B MAN KINH




f— ‘ o~

ERENEESRERE

HARZ 4T / LR 8 & B REt
Ngubn: Ti sich bénh vi cich chia tri - Tac gia: Dan
Di - Jian Hou, Nha xuat ban Khoa hoc K§ thuat Giao
duc Thuong Hai, 2004

N(OISP.1)  pemq0 - 2004
NXBHN - 2004



TU SACH BENH VA CACH CHUA TRI
DAN DI - JJAN HOU

CHUNG BIEN POI CG THE

THOI KY MAN KINH
Phan Ha Son dich

NHA XUAT BAN HA NOI - 2004



TU SACH BENH VA CACH CHUA TRI 5

NHONG HIEU BIET VE BENH

Tir khi sinh ra cho dén vé gia, co thé con ngudi
luén 1uén cé su thay ddi va chuyén héa vé tam 1y va
sinh ly. Pac biét 1a & gidi nit qud trinh phat trién va
chuyén héa d6 biéu hién rat ré nét, da dugc cac nha
khoa hoc phén ra nhiéu th&i ky khiac nhau, nhu: thoi
tré so sinh, tudi day thi, tién min kinh, médn kinh, hau
kinh... Su phan chia nay dua trén nhing quy luat bién
d6i vé sinh 1y,va tam 1y cta con ngusi. Tuy nhién, &
d6 tudi nao thi roi vao thdi ky man kinh, hodc tién
man kinh?... D4y vin 12 mét udc dinh ctia mdi ngudi.
B&i vi, bén canh su phdt trién chung, su bién ddi vé
tam 1y, sinh 1y clia méi con ngudi, gidi nit c6 sy thay
d6i riéng biét, ¢6 phu ni tat kinh & d6 tudi 40, nhung
ciing cé thé xay ra & do wéi 50.

Thoi ky man kinh dugc tinh tir cudi thoi ky sinh
duc dén lic tudi gia cha ddi ngudi, 1a giai doan qua do
tir khi con kha nang sinh dé dén mat di khi kha nang
dy (O ca hai gi6i). Tuy nhién mic do biéu hién cla
bénh & th&i ky ndy giita nam va nir déu khéng giéng
nhau. Biéu hién cha nam gigi chu yéu vé van dé tam
1y, thudng khong r6 rang, con biéu hién cha nit gidi
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thudng cu thé, chi yéu théng qua nhiing bién d68i vé
budng tring, mic d6 hanh kinh. Hién nay, cdc nha
khoa hoc rit quan tam téi ching bénh nay. Vao nam
1994, T6 chitc Y t& thé giSi dé nghi déi tén bénh man
kinh thanh “thoi ky tat kinh™.

Su bién ddi co thé thai ky qua do thuc sy 12 mot
budc ngoat 16n trong tam ly va sinh 1y cia ngudi phu ni
c6 thé kéo dai hon 10 nam, thim chi 13 20 nam; bao
gbém: thdi ky tién man kinh (tir lic chu ky kinh nguyet
binh thudng cho dén truéce thoi ky man kinh, thudng kéo
dai 4 - 5 nam), man kinh va hdu man kinh. Trong giai
doan man kinh, chitc ning cba buéng trnimg gidm siit, co
thé din dén lio héa. Ca thé x4c |4n tam hén déu gap
nhitng thay déi 16n. Ching t6i xin dugc gidi thiéu cu thé
duéi day.

1. Suw bién d6i cia bubng tring trong thoi ky
mdn kinh

Buodng tring c¢6 hai bén phai va trdi, hinh biu duc
det, mau tring xam. Hai ddu mut day ching, tir cung,
xuong chdu lién két v4i nhau tao thanh budng tring,
phan thanh chédt mang, chat tuy. Chat mang & 16p ngoai
do nhiing nodn bao sém phat trién c6 su két hop chit ché
tao thanh. Chat tuy giGra, bao gém rit nhiéu mach mau,
than kinh hach, mét luong nhd nhing thd thit x6p két
hop tao thanh. S6 Iuong noin bao ban dau trong chat
mang budng tritng khong tang theo su tang lén cha tudi



8 CHUNG BIEN PO CO THE THOI KY MAN KINH

thich sy phat trién cdc m6 dém clia niém mac t& cung.
Vi vay. niém mac tir cung day 1&én. D6 day cé thé dat 16i
3 - 4 mm. Luc d6, estrogen kich thich su phat trién coa
cdc nang tring, tang kich thudc cba nang trimg. Hormon
progesteron gihip cho nang tring cang phong, khién
nang mong lai. Diéu nay khién cho nang triing vd, din
t61 hién tugng phéng noan.

+ Giai doan bai tiét cia buéng tring:

Sau khi phéng nodn, dudi tic dong cta hormon
estrogen, moét s4 t€ bao con lai & vo nang trimg v3, duge
bién d8i nhanh trd thanh € bao hoang thé phat trién to
lén, c6 mau vang nhat. Sau dé, cic t€ bao nay bai tiét va
thoat héa.

Duéi tic dong ciia hormon progesteron, cic mach
mdu 3 niém mac t& cung phat trién, cung cdp nhiéu
lugng mau cdn thi€t cho niém mac tlr cung, khién cho bé
day clla niém mac nay tang lén téi 5 - 6 mm. Trong giai
doan cudi ciia giai doan bai tiét cua budng tring, lugng
hormon estrogen va progesteron giam xudng dét ngot,
din dén hién trgng kinh nguyét & nit gidi. _

3. Chitng bién doi co thé thoi ky mdn kinh

Nhitng nghién citu midy nam trd lai day da cho
thdy hormon nit ngoai tén tai & co quan sinh duc (bao
gom: am dao, tlr cung, dng dén trimg) va co quan chinh
thd hai 13 tuyén vii ra, cling tén tai & trén cic bo phan
khdc cia co thé, nhu: da, m&, xuong, mach mau, tiét
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tdc ma tiép tuc ha thap. Khi mot bé gé’li ra doi, trong chat
mang budng trimg cé khoidng 750.000 nodn bao, dén
thoi ky day thi giam xuéng con 300.000 - 400.000. Sau
thdi ky day thi, méi thang cé nhiéu nodn bao phdt duc,
thong thudng cudi cung chi ¢6 mét nodan bao trg thanh
noian bao wu thé ma phong noan, con nhing noan bao
con lai phdt duc dén mot mudc nao dé s€ lan lugt thodi
héa. Do phéng noan dan dén s6 luong noan giam xudng,
ngudi phu nir dén 45 tuéi, chi con lai dudi 8.000 nang
tring va van cé su thay ddi vé chat. Thoi ky man kinh,
trong mang clia budng tring con lai rat it noan bao.

Sau khi min kinh, do mang buéng trimg mong di,
mach médu cing héa, thé tich budng trimg din dan co
lai, chuyén cimg, trong lugng cla nodn bao chi bing
mot phidn ba théi ky sinh duc, hinh thédi cua nodn bao
giong nhu qua tram khi by dap bep.

2. Su tdng sinh va bai tiét ciia buong tring

Hormon ciia bubng tring c¢é hai dang chu yéu:
Estrogen va progesteron. T4c dung cha estrogen 1a dé kich
thich su phét trién cta co quan sinh duc, I6p md & dudi da,
giong ndi, ting lwu lugng mdu dén cic niém mac chic
nang... Progesteron ¢6 tidc dung kich thich su bai tiét caa
niém mac tir cung, phat trién thiy tuyén cda tuyén vu...

+ O giai doan tang sinh cia budng tring:

Sau khi hanh kinh, cdc m6 dém cia niém mac tir
cung mong di. Do lugng hormon estrogen tang lén. kich
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niéu va he thong than kinh, gan... Ngoai ra, hormon nit
clng tham gia vao kich thich qud trinh tao mé&, dudng,
protéin va xuong. Do vay, khi budc vao théi ky man
kinh, sy giam xuéng cita hormon nif trong mau gay ra
cdc phan (ng tic dong dén t4t ca cidc co quan cua co
thé, cling v&i su tang lén cua tudi tac, co thé tu nhién
thodai héa. Thoai hda la thai ky cudi cling trong qua
trinh phdt trién ciia méi mét con ngudi. Lic dé, tat ca
ciu tao cdg ban clia cic co quan 8 chic co thé, t& bao
bat ddu thoii hda bién tinh, do vay dan dén hién tuong
thoai héa toan trang. T6c do thodi hoa tang dan theo
tudi. Do khd nidng thich @ng cia toidn bd co thé véi
hoan canh bén ngoai din din giam xuéng, téc do thodi
héa ngay cang tang nhanh.

Chimg bién déi co thé thai k¥ man kinh chinh la
thdi ky phu nif & trén 40 tudi. Trong giai doan nay, kinh
nguyét ciia phu nit diéu ti€t khong theo chu k¥, thudng
xufit hién cic trieu chiing dau bung, dau lung, rong
kinh... Nhitng phu nit & ving nong thon, thi€u tri thic
khoa hoc thudng méc bénh nay, do khéng c¢é khic phuc
kip thoi, s€ 12 nguyén nhan gay ra cac bénh khéc.

4. Ddu hiéu nhdn biét bénh bién doi co thé thoi
ky man kinh

Bit ky bénh tat nao trude khi phat ra déu xuat hién
nhifng tin hiéu bdo trude. D4u hiéu bénh bién déi co thé
thdi ky méan kinh cling khong ngoai 1¢, nhing tin hiéu
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chi yéu 12 61 loan kinh nguyét va trang thai tam ly
khéng tot.

* ROt loan kinh nguyét

G giai doan nay, ciac nang tring khong dap dng
vdi kich thich hormon cia tuyén yén, din dén budng
trimg tré nén “kiét qué”. Tu d6, chu ky phdng nodn va
kinh nguyét cia phu nir khong diéu hoa. Cé lac dudi su
kich thich manh clia hormon, chu ky phdéng noidn va
kinh nguyét duoc binh thuong, nhung ¢ hic do nang
tring nguyén thuy khong du. Sau khi phéng noan, cac
hoang thé duogc hinh thanh va tén tai trong mot thoi gian
ngan din dén chu ky ra mau khéng 8n dinh, lugng mau
lic nhiéu hic it, biéu hién duéi ba hinh thitc nhur sau:

+ Thai gian hanh kinh qua dai, lugng mdu ra it.

+ Tir cung ra mau khong theo quy luat, théi gian ra
mau dai, lugng méau nhiéu.

+ Kinh nguyét dét nhién ngirng.

Sau khi nhiing nodn bao trong budng tring tu
nhién mat di hoac noin bao con s6t lai hodn toian mét
tinh cdm ung thi né khéng phit duc. Khi muc do
hormon nif trong mau gidam xuéng dén mdc khong du dé
nhifng nodn t€ bao trong tir cung san sinh nira thi kinh
nguyét thuc sy cham dut. Nguoi phu nit Trung Qudc
khoe manh twdi man kinh thudng & khoiang 40 dén 50
tudt mian kinh thudng rat it. Miic d6 biéu hién clia min
kinh nhu sau: ra kinh s6m thi man kinh mudn, thay kinh
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muén lai man kinh sém. chua timg sinh dé thudng min
kinh sém, sinh dé nhiéu thi man kinh s& muon. Ngoai ra,
nhiing y&u t6 nhu khi hau, dinh dudng, hoan canh, dong
1oc déu c6 thé anh hudng i tudi man kinh, triéu ching
bénh toan than hoic tam.ly anh hudng sic khoe co thé,
c6 thé xudt hién truéc khi man kinh.

* Trang thdi tam 1y khéng 16t

Trong thoi ky man kinh, hormon cdi giam xuéng,
dé phét sinh nhimg bién ddi tam ly. Trang thai tam ly
khéng tst thudng thdy nhiéu & nhimg phu nir yéu duéi,
thian kinh qua mén cam suy tu hudng noéi, diéu kién kinh
t€ gia dinh va dia vi xa hoi khd cao, tinh cich thay déi
rat 16n, thudng thé hién nhu sau:

+ Lo nght néng rugt: Day la moét phan dng tam 1y
thudng gap & phu nir trong théi ky thay déi, da sé chiu
ganh nang vé céng viéc va gia dinh. Do hoat dong xa hoi
nhiéu, dp luc cong viéc 16n, phai lo toan moi viéc gia
dinh, hodc phai ddi dién véi chic vu thay déi, vé huu,
viéc hoc hanh cta con céi nén dé sinh lo nghi, ding ngbi
khong yen, than kinh cang théng, hay néi cdu...

+ Cdm thdy co don, hdng hut: Day 1A trang thai
tam ly phd bién trong thdi ky man kinh. C6 ngudi vi
nghi huu, nghi viéc cam thay khéng cé viéc gi lam,
khéng cé gi thich hgp vdi minh ma sinh ra cam gidc
hang hut. M6t s6 ngudi vi con cdi 1ap gia dinh ma di &
noi khidc, chong cong tdc qud ban ma khong ai cham



12 CHUNG BIEN DOI CO THE THOI KY MAN KINH

séc, thudng cam thay c6 don. lanh 180, tham chi phat
sinh ca cam gidc sqg sét.

+ Bi quan, phién muén: C6 mét s6 phu nit réi loan
kinh nguyét thoi ky man kinh thuong hay nhin vao
guong va thdy minh ngay cang gia di, guong mat xuit
hién nhiéu nép nhin, téc rung va chuyén mau trang, nén
hay bi quan, phién muén. Mot sé phu nit vi sitc khoe
khéng t&t, cong viéc c¢é chit gi khéng hai long, hoac
cam thay khé tap trung, giam tri nhd ma cam th4y phién
muon, tu ti. Hinh ddng va ngén nglt thudng tiéu cuc, dé
mét moi, tu duy khong rd rang, thich nghi lai nhitng héi
tc t6t dep ctia qua kha.

+ Cd tinh hanh vi thay déi: Dé chuyén thanh min
cdm, nghi ngd va luén dan do, hay 14m bim, gap phai
b4t ky viéc gi ciing nén néng khong thé kiém ché, quan
hé véi moi ngudi xung quanh thudng thdy cing thing.

+ Trd ngai vé tam Iy: Thoi k9 thay déi cha phu ni,
kinh nguyét réi loan, nhat 12 sau khi kinh nguyét thua
dan hodc phat hién tit ca nhilng chic nang gidi tinh cia
ban than déu suy giam, phat sinh nhitng tam 1y tiéu cuc
d6i voi cude séng. Ho thudng ngd nhan ring thdi ky
min kinh la thdi ky két thic chic nang vé gidi, kinh
nguyét di hét, vo chéng 1am sao cé thé an 4i... Nhitng
trd ngai vé tam ly nay, di han ché€ nhu cdu clia ban thin
gdy trGé ngai vé chic nang sinh duc, lai con dé tao ra méi
quan hé cang thang, lanh nhat, 1am cho tinh cam vo
chéng trd nén xau di.
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TRIEU CHUNG CUA BENH

Phu nir ngoai 40 tudi, do rit nhiéu bién déi bén
trong nhu chirc nang clia budng tring bat ddu suy giam,
miic hormon estrogen trong mau ddn dan giam xuong,
hormon thic ddy tuyé&n gidi tinh cta thuy thé din din
ting cao. Trong thdi ky thay déi clia phu nit, c6 mot
phdn ba ngudi ty minh biét diéu ti€t noi tiét than kinh,
dat dugc sy can bang ma khong c6 nhilng cam gidc
khéac thuong, da s6 con lai xuit hién chi yéu la réi loan
hé than kinh thuc vat. Thoi gian kéo dai clia biéu hién
trong thoi k¥ man kinh thi khong ddng nhat, ngudi nhe
thi mét dé€n hai nam, nang thi 5 nam, tham chi hon 10
nam mdi khoi.

Trudc khi gidi thiéu nhiing diém chi y&u vé nhiing
biéu hién téng hop thdi ky man kinh, trudc hét ching toi
xin dugc trinh bay moét cach gian don vé hé thdng thin
kinh cla co thé con ngudi. Hoat dong ciia méi co quan
trong co thé con ngudi 1a do su diéu tiét caa than kinh va
hormon. Do vay ma cdc bo phan trong co thé phan thanh
mot thé théng nhat, hoan chinh. Hé théng than kinh van
dong gom cé hé thong than kinh trung uong (tuy séng,
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tiéu ndo, dai ndo), hé théng than kinh ngoai bién (thin
kinh cot séng, thin kinh ndo). Hé théng than kinh thuc
vat bao gom hé thong than kinh giao cam va phu giao
cam, chi phoi su hoat dong cla co quan noi tang, tim va
tuyén thé. Pa s6 ca quan noéi tang da cé than kinh giao
cam chi phdi, lai ¢ thdn kinh giao cam phu chi phai.
Tac dong cva hai hé thong nay khong gidng nhau, ma
thudng tuong tdc lan nhau, vi duy, than kinh giao cam
thic ddy tuyén mé hoi, phan tiét tuyén thuong than, than
kinh phu giao cam thic day phan tiét insulin. Theo tac
dung cua hé thong tuan hoan miu trong khoang bung va
da co lai, con than Kinh giao cam phu lai 1am cho tim
dap chim lai...

1. Triéu chitng roi loan chitc nang thdan kinh

Hé théng than kinh 12 t8 chic co quan chiu tic
dong chia cac hormon. Trong thdi ky thay déi thi mac do
hormon cii, thity thé thic ddy su tiang lén kéo dai cha
hormon tuyén gidi tinh, 1am cho hé théng than kinh thuc
vat vao thdi ky noi tiét khong can bing. Do vay, co thé
s€ phét sinh nhitng r6i loan chdc nang, dan dén hang
loat triéu chiing ma cdc mach mdu co gidn mat thang
bang, hao nhiét, ra mé hoi.

Hao nhiét 12 triéu ching xuat hién sém nhit va
thé hién rit rd rét hic phat tac, dot nhién cam thay tirc
nguc, cam giic néng boc lén mat, lam cho da tng do,
ra md hoi, tham chi mo héi ddm dia. Trong thoi gian
lién tuc cha qud trinh nay thoi gian ra mé héi ngin
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khoang 10 giay, dai vai phit. Ngudi nhe thi mdi ngay
phat mot hai 14n, ldc nghiém trong réi cé thé 1én téi

hon 10 l4n, rat khé chiu. Ban dém phdt tic nhiéu, anh
hudng nghiém trong t6i giac ngu. Theo tai liéu diéu tra
10 tinh hai thanh phd truc thuoc Trung Quéc vao nam
1998, c6 6.174 phu nit tir 40 - 60 tudi déu xuat hién
hién tugng nay.

* Tim ddp nhanh, titc ngicc:

Pay la hién tugng thuong thdy. Dot nhién tim dap
nhanh, manh, c6 trudng hgp c6 cam giiac nhu tim dap
nhu mudén bat ra khoi 16ng nguc, tic nguc. Néu nhu xay
ra trong dém thi s€ rat khé ngu.

* Cdc trieong hop khdc:

Néu nhu lugng’mau cung cip khong di cho co thé,
c6 thé din dén hién tuong t6i tam mat mii, dau dau tay
chén s& lanh, huyét 4p dé 1én cao.

2. Triéu chitng vé tinh than

Biéu hién trang thdi khac thudng vé€ tinh thin thai
ky man kinh ¢ thé do miic do hormon trong mau giam
xudng 1am cho cac € bao than kinh lién lac giam xudng.
Triéu ching chi yéu 12 su bién déi trang thai tam ly
khong t6t trudc khi phat bénh, ma bi€u hién ré nhit 1a
sau khi man kinh. Nguoi bénh cdm thdy nén néng khong
yén, dé bi xiic dong hoac cdu git, hay nghi ngd, khong
tap trung, tri nhd giam va khé ngu. Nhilng ngudi bi
nang, cad dém khong ngu, thuong thudng nhu vay nén
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cang lo nghi, vu sau, thim chi cé ngudi mudn tu van.
Ngoai ra, ngudi bénh con cam thay nga, t& dai hoac 1a
c6 cam gidc nhu kién bo trén co thé. Theo tai liéu di
diéu tra, tudi binh quan thudng xuat hién triéu ching vé
tinh than 12 44 tudi.

3. Nhitng triéu chiing tuong irng va nhiing bién
doi thuong thdy trong thoi ky mdn kinh

Hién tugng 130 héa cé thé bat d4u tir budng trimg.
Trong th&i k¥ man kinh thi chic ning cia budng tring
ngay mot suy giam, mitc d6 hormon nit trong mau ciing
theo d6 ma giam din san sinh nhimg anh hudng déi vai
tat ca cdc co quan. Mdc d6 thé hién cy thé nhu sau:

* Lop da

Da 12 d6i tuong chiu su tic dung chi y&u cla
hormon cii, ciing 1a tiéu chi quan trong thir hai biéu
hién gidi tinh. Dac diém bé ngoai da ctia phu nit quyét
dinh bdi su can bang giita hormon nam va nit. Ngudi phu
nir khoang 50 tudi da bat ddu xuat hién hang loat nhimg
bi€u hién ldo héa. Do ti 1 sinh t€ bio da giam xudng, su
gin kél mat di, tinh dan héi, luong md dudi da ngay
cang mong. Do vay ma d viing tran, khoé mat xuat hién
nhilng nép nhian cang nhiéu va sau thém. Mi mat, tai va
viing dudi tran ty nhién sup xuéng. Dudi mi mai nhiéu
chd gb lén. Ngoai ra nhitng chic nang cam gidc bén
ngoai nhu cam gidc dau ddn, nébng am cha da ngay mot
giam xuéng. Phan iing bé mat cha da suy gidm, mat can
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bang. kha nang phong ngy d6i véi nhitng kich thich cta
bén ngoai cling gidm xuéng. Cling véi tubi tic ting 1én,
thi 16p chat da ciing kho, kha nang dé khang véi kich
thich bén ngoai ¢ nhiéu han ché. Lugng nudc trong da
khéong du [am 4am mat d4, tuyén mi tiét cho da it di, chic
nang cua tuyén mo_hdi ciing suy giam, lam cho da kho,
tho rap, nhan nheo.

Long trén co thé cua con ngudi chiu dnh hudng
ctia hormon gidi tinh. Phu ni sau khi budc vao thai ky
thay déi, do mic dé cha hormon nit gidi gidm xudéng
ma tdc dung cha hormon nam tang lén c6 thé xuat
hién nhimg diac diém bién déi tinh nam nhu hai bén
thdl duong rung téc, ludi ham, trén méi moc lén
nhing l6ng thé nhu rau. Chit vang caa téc thodi héa
ma bién déi, téc rung, bién ddi mau. Léng am hg,
16ng nich thudng c¢6 mic d6 rung khong gidng nhau.

* Ngit quan va khoang miéng:

+ Mat: Kha nang diéu tiét 4nh sdng cla mat giam
xudng, xuit hién hién tuong mat lio héa, thi luc kém di.

+ Tai: Ciing v6i su tang 1én cha tudi tdc, kha ning
nghe cua thinh gidc cing gidm xudng. Chic nang cua
co quan cdm nhan va diéu 4m trong tai trong suy giam.
Do vay, cao am diéu va thap am diéu cta thinh luc han
ché&. Ngoai ra. tdt ca chitc nang can bang déu suy thodi,
do vdy ma ldc di médy bay, tau xe dé bj chéng miit,
quay quong.
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+ Mii: Té bao lao hoa, khoang mili kho, dé chay
mau cam.

+ Rang: Rang bat dau lung lay, tinh gion tang lén,
mau rang vang di.

* Co thit, le(l;z IS

Cung véi su tang 1én cla tudi tac tat ca c4c co thit
co lai, luc dan héi cha co ngly cang gidm xudng. Sau
khi van ddong, bap thit thudng bi dau nhic. Do lugng
canxi va chat khoiang hip thu duoc lai thuong mat, nén
dan dén hién tugng dau nhiic khép dau nhiéu & vai, eo
lung, dé6i khi con xuat hién dau & chén.

* Chitc ndng gioi tinh

Xuat hién nhiing bi€u hién ciia thai ky thay déi,
thong thudng lam cho phu nit khé khéng ché duge tinh
cdm, dé& sinh ra tdm 1y chan ghét cuéc séng, tham chi
con tu choi yéu cau cua chong. Mic do hormon nir
trong co thé ngay cing gidm, cdc co quan dan din ldo
héa, cam giac tinh vé quan hé khac gidi din mat di.
Puong am dao thu nho, vach am dao khong tiét ra
nude, khi quan hé dan dén trang thdi khé giao phéi
hoac gay cam gidc dau ddn. Tir d6 dan dén cdc tré ngai
vé sinh ly, tam ly.
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CAC PHUONG PHAP CHAN DOAN

Khoang hon 40 tudi kinh nguyét cha phu nif bi réi
loan, thudng cam thdy néng trong ngudi, ra mo héi, tic
nguc, ngoai ra cdn cé hang loat triéu chimg nhu lo lang,
tinh than khong én dinh, kha niang suy nghi han ché, tri
nhd giam va khé nga. Dé hiéu 15 thém vé mitc d6 suy
giam chic nang ndi ti€t cua buéng tring cadn tién hanh
kiém tra thuc nghiém.

1. Do luong-hormon

Nhimmg do ludng vé hormon la phuong phdp truc
1i€p nhat dé biét chitc ning. Binh thudng chi do hormon
vé estrogen, progesteron, noan bdo trong mau va hoang
thé sinh thanh hormon.

* Hormon:

Hormon nif ciia co thé phu nit trong thdi ky sinh dé
chu yéu 1a Cortisol, Aldosteron, trong mau cé khoang
95% la tr nhimg nodn bao cé uvu thé (nhitng noan bao
thanh thuc) va hoang thé & thdi ky man kinh. Clung véi
su suy giam cia sé lugng nodn bao, lugng estrogen,
tuong Ung cling giam xudéng nhanh, sau d6 lai giam
xudng tir tir. Sau khi man kinh bon nam, noén bao ti€p
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tuc dén khi con & muc d6 thiap nhat. Sau khi min kinh
hormon nit trong ca thé phu nit chu yéu la hormon
estrogen, hormon nam.

2. Kiém tra su mat di té bao & am dao

Nhiing t&€ bao biéu mé & am dao chiu anh hudng
clia hormon ma c6 nhiing bién déi. Hormon nit 1am
cho 16p mang trén am dao tang l1én, hormon sinh san
lai dudi su tic dong cua hormon nit dan dén mot
lugng 16n cac t& bao bé mat mat di. Nhitng t&€ bao &
ting trung tang lén, trong nhiing thdi ky khic nhau
cua chu ky kinh nguyét, t€ bao & trén 1dp bé mat da
cia am dao, ting & gitta va tang dudi thuong khéng
giéng nhau. Nhitng t& bdo do tdng duéi chuyén lén
tAng trén din dan thanh thuc. Qua trinh thanh thuc tir
khi t€ bao tir nhé I6n dan, hinh dang cla t€ bao tU
hinh trén thanh hinh thuyén, cé nhiéu su thay déi. T€
bao tr mau xanh chuyén thanh mau héng nhat, tir day
thanh mdng, nhan t&€ bao tir to bi€n thanh nho, tir Iong
léo thanh chat ché. Mic dé tang trudng thanh thuc
cia nhitng t€ bao thanh thuc ty 1& thuén v6i muc do
cua hormon. Mic d6 hormon nit cao thi su phan héa
nhitng t€ bao am dao ciang dién ra nhanh. Do vay,
quan sat su mat di clia nhiing t&€ bao am dao & cic
ting, cé thé biét dugc mic do6 hormon nit trong co
thé. Kiém tra su mat di cac 1€ bao am dao 1a phuong
phdp dé tién hanh, chi can ding mét cdi que gbé khu
trung kho rdo, nhe nhang cho vao 1/3 am dao, sau d6



TU SACH BENH VA CACH CHUA TRI 21

dua lén mot tdm kinh sach s&, khé rdo, dat lén kinh
hién vi xem xét.

Mitc d6 hormon ni¥ can bang hay thdng nhét 1a chi
s thanh thuc. Ty 1& % & ting dudi cao, biéu thi sy mat
di nhiing t€ bao khong thanh thuc la rat 1on, muc do
hormon nir thap. Ting ngoai ty 1& % t€ bao cao, thé hién
chu yéu la sy mat di cdc € bao thanh thuc, mic do
hormon nif cao. N&u nhu t€ bao ting dudi nhd hon 20%,
chic nang cia buédng tritng giam nhe, néu t&€ bao ting
duéi chi€ém 20% - 40%, chitic nang budng tring giam d
muc binh thudng. Né&u t&€ bao tang dudi 16n hon 40%, thi
chic nang buéng tring gidm manh.
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HUGNG DAN DIEU TRI

1. Tu vén tim Iy

Thin kinh khéng én dinh c¢6 thé din dén triéu
chitng vé tinh thin x&u. Do vay budc ddu tién dé diéu
tri nhitng biéu hién clia thoi ky man Kinh 1a tién hanh
tu van tam ly. Thong qua d6i thoai sé gidp bénh nhan
giam bét dugc nhimg khé tam dang gidu trong long.
B4t luéan la bénh nhan buc doc hay khé tam, bac si déu
phai két hop khuyén nhti va khich 1&¢ dong vién lam
cho tinh thin cha bénh nhan binh tinh lai. B4c si phai
cung cap cho bénh nhan nhimng kién thic vé thoi ky
man kinh. Qua d6, bénh nhan c6 thé hiéu biét vé tinh
chat, nguyén nhan cua nhitng biéu hién thdi ky man
kinh, 18y dugc niém tin, cé thé tryc ti€p d6i mat déi
véi mot s8 van dé cong viéc va gia dinh, thi€p 1ap nén
mai quan hé t6t v6i moi ngudi va gia dinh, giam nhe
dp lyc tam ly. Bénh nhan cling nén chu dong tim
nhitng so thich va niém vui mdi, hdy thyc t€ vao cic
hoat dong cd tinh thu gian, giai tri nhu: trong hoa,
nuodi ca, nuéi chim, danh c&, thé duc nhip diéu... dé
gitt cho tAm hén thanh than, {am cho tinh thin thoai
mdi, lac quan vui séng. Bdc si nén c¢8 vii bénh nhin
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tham gia hoat dong xi hoi, dén nhitng noi dong ngudi.
Bénh nhan phai chd y két hgp lao dong va nghi ngoi,
tham gia hoat dong bén ngoai nhiéu hon. thudng
xuyén tap luyén nang cao thé chat... Pén ldc cén thiét,
phai tién hanh tu van tam 1¢ fai. tham chi phdi gilr lién
tuc lién lac vai bac si.

2. Chita tri thong thuong

Néu bénh nhén lo au. cing thang, so hii, dau co,
khé ngu, budi t8i thi cé thé uéng 5 - 10mg Diazepam.
Loai thuéc nay c¢d tic dung lam tran tinh dé ngu, giam
lo lang nhung cé tic dung phu lam gidn co. Hoac c6 thé
dung loai thuéc gidm huyét 4p dé khong ché su van
déng mach mdu cua trung khu than kinh lam cho chic
nang than kinh giao cam ha thap, dang tri chiing hao
nhiét. Méi ngay udng 5 - 10mg Diazepam thi ¢6 thé dan
dén su tich nudc, néu dung trong thdi gian dai thi bat
budc phai ding cing véi thudc lgi tiéu. Khi cam thay
con hao nhiét sap t6i, ngudi bénh nén hit thd sau, c6 thé
giam bt dugc triéu ching.

Thoi gian tri Liéu, ngudi bénh nén an du lugng
protéin va chon nhiing thiic an phong phd, nhv sita chua,
sita bo, cd, tom, tring, thit, dau nanh, khong nén udng
d6 néng hoic canh néng, khong an nhimg thic an cay.
socola @€ tranh hién tuong hao nhiét. Nhimg phu nir
trong thdi ky man kinh can phai b6 sung thém cic dinh
dudng nhu vitamin D, canxi...
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3. Tri liéu thay thé hormon

Tri liéu thay th€ hormon thudng ditng v6i nhitng
b&nh nhan mat can bang noéi tiét. Hiéu qua tri bénh rat ro
rét. Nhimg biéu hién hén hop trong thai ky min kinh do
bubng trdng suy giam. Lugng hormon nif gidm xuéng
din dén budng triing tr nhién l3o héa, ¢6 thé bd sung
thém hormon ni. Hormon nit la liéu thudc hitu hiéu diéu
tri nhitng triéu chiing cua thoi ky man kinh.

Dau thap nién 40 cha thé ky XX, hormon nit nhan
tao di xuat hién g thi truong My, hic dau chi ding cho
trién ching cua thoi ky man kinh. Nhimg nam 60, céc
nha khoa hoc dd cho ring néu hormon cé thé cdn din
dén hang loat nhitng bién ching lio héa thi sir dung
hormon giéi tinh bén ngoai thay th€ c6 thé s& du phong
hoac tri hodn sy 1do héa. Tir dé, phuong phip bd sung
hormon nir dugc luu hanh rong rdi & cic nuée Au - My,
ngudi ngudi lac quan cho ring s& kéo dai tudi xuan.
Nhung khong 14u sau, nhiéu ngudi biét dugc nhiing phan
ing xau déi vdi tir cung va cé thé gdy nén ung thu. S6
lugng ngudi str dung giam manh. Cung vdi nhilng chimng
minh va nghién citu quan sét sau d6, lugng hormon nit
két hop ding hormon sinh san ¢6 thé giam ti 1& ung thu
trong tr cung, viém tuyén vi ip xe. Do vay, don diing
thudc, liéu thudc, qué trinh t4t ca cac mat déu c6 nhing
hiéu qua 16n. Phuong phdp b6 sung hormon nit goi 12
“diéu tri bd sung hormon™. Viéc tri lién bd sung hormon
ly tuong 1a cé thé tri hodn nhimg biéu hién cla th&i ky
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man kinh, phdong nglra viéc co lai ctia cdc co quan sinh
duc, tiét niéu, phong ngira sy tang lén cua sy lodng
xuong sau khi min kinh, bdo vé chic ning cia mach
mdu, én dinh duoc tam 1y, ning cao nang luc giao tiép
trong xa hoi, khong dan t6i ra mdu d&m dao, khong tang
kha niang sinh phat ung thu. Trung Quéc tir nhiing nam
70 cia thé ky XX, cdc nha khoa hoc bat ddu nghién ciu
duang hormon tri liéu. Truéc mat san pham cé rat nhiéu
chiing loai, c6 thé u6ng hoac tiém.

* Sy thich nghi va di ung

Trudc kia, mot s& loai hormon rat dé mua, nhung
theo quan diém chita bénh va phdng bénh thi khong
nén dung tuy tién. Ddu tién bit budc do bic si chuyén
khoa quyét dinh ban c6 thé tién hanh tri liéu bé sung
hormon khéng? Nhu vay, nhitng ngudi nao hop dung
loai tri liéu nay.

+ Gom nhimg ngudi di€u tri bang phuong phap
binh thudng hiéu qua khéng cao, triéu chitng bénh cua
thdi k¥ man kinh rat nghiém trong, dnh huéng dén chat
lrgng cudc séng.

+ Nhing nguoi gia am dao bi viém, dudng tiét
niéu mic bénh truyén nhiém, diéu tri thong thudng
khong ¢6 hiéu qua.

+ C6 nhitg nhan t6 nguy hiém clia bénh thiéu mau.

+ Chic ning cla budng tring ldo héa qua sém
(truéc 40 tubi), ty nhién phdt sinh, do phiu thuat hoac
do mot s6 can bénh gay nén.
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Nhung khong phai tat cd nhiing 46i tuong trén déu
nén dung tri liéu bé sung hormon, néu nhu cé:

+ Nguyén nhan to cung ra mau khong ro rang.
+ Tl cung ung thu, buéng tring tich nudc...

+ Chtc nang gan than giam nghiém trong, u gan,
u than.

+ Xo ciing dong mach.

Nhitng d6i tugng cé cac triéu ching néi trén thi
khong dugc st dung. Con c¢6 mdt s6 trudng hgp bénh
nhu ngudi bénh viéem tuyén vi, dau dau, bénh vé mat,
mach méu xo cing, cao huyét dp, ddi dudng, néu 4p
dung diéu tri bd sung hormon, béc si s& dua vao dé tudi,
muc do thi€u hut hormon nir va sinh san cla ngudi bénh,
hay mic d6 kinh nguyét, tinh trang sic khoe... dé lva
chon cédch ché thuéc thich hgp, cich dung thudc, duong
dan thudc va liéu luong. NGi cach khic, viéc diéu tri bé
sung hormon phu thudc theo timg bénh nhan. Hon nixa
trong qua trinh dung thuéc con phai thuong xuyén theo
déi dinh k¥ va quan sit phan Gng vdi thuSc, nham tim ra
liéu luong thudc thap nhit ma cé hiéu qua. hoac can
nhic liéu c6 phai thay déi loai thudc hay khéng.

* Tdce dung phu cua hormon gidi tinh

Vé nguyén tic, phu nir trong thoi ky man kinh thi
bé sung hormon la chinh hoic két hgp hormon nir va
hormon sinh san dé diéu chinh kinh nguyét. Con phu
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nir 43 min kinh thi bé sung hormon nir I3 chinh, ding
hormon nit vd hormon sinh san mot cach thich hgp.
Thudng thi thudc déu cé cong dung va tic dung phu,
hormon nir ciing khong ngoai lé. Ding hormon nir qud
liéu sé din dén tic nguc, tiét dich am dao, dau phu
thiing... Tdc dung phu ctia hormon sinh san thudng thé
hién nhu: trim uit, dé néi c4u, dau nguc va phii thiing.
Diung nhiéu hormon nam cé thé tang can, moc léng va
tritng c4, dan thudc bang dudng miéng sé anh hudng
dén chic nang gan, tang lugng md trong mdu, X0 vita
doéng manh va cé nguy co cdc bénh vé miu khéc.
Hormon nit ¢ thé dung tiém hodc bai.

Néu ngudi bénh udng thi tién dung nhung hormon
nir sau khi vao co thé bai tiét qua gan sé gay ra nhiing
tdc dong nhat dinh anh hudng dén qua trinh chuyén 1ai
luong md trong mau va lugng dudng phai thong qua gan.
Nhimng cach dung khdc nhu béi vao am dao, boi ngoai
da va tiém thi khéng lam tang ganh nang cho gan, thich
hop cho nhilng ngudi c¢é chic niang gan yéu. Thong
‘thudng hormon nit va hormon sinh san thudng duge ché
duéi dang vién udng.

* Liéu liwgng va cdach ding théng thiong
+ Vé hormon nir:

- CEE Nilestriol: Nira thang udng 1 - 2mg. hoac 2
- Smg/ thing. C6 thé diéu tri hiéu qua béc hoa. ra mé
hoi nhiéu va mdt ngu. tinh than bat 6n chita khé am dao
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va viém niéu dao... Véi ngudi c¢6 ndi fnac tlr cung yéu
thuong khong gay ra xuat huyét, tuy nhién né€u ding lau
c6 thé 1am mdng néi mac tit cung.

- Estradiol, Valerate, Progynova: Pay 12 san phdm
clia Pidc. duge chiét xudt tir dau twong. Thai gian tic
dung ngéin, méi vién 1mg, uéng mdi ngay mot vién hoac
cdch ngay mot vién. Tri liéu thich hgp véi nhitng phu nit
da cat bd tir cung. Trong méi thiang ngudi bénh phai
dung thém Farlutal méi ngay 8mg, lién tuc trong 7 - 10
ngay. Ngudi ding CEE Nilestriol thi cif ba thing phai
dung Farlutal mot ldn.

- Cao din (boi) ngoai da: Mai miéng cao din cé
4mg estrogen, dung ba ngay mot miéng, ding thém 8mg
Farlutal méi ngay, lién tuc trong 10 ngay.

* Diing két hop hormon nit va hormon sinh san

+ Premelle: Méi viém chita 0,625mg Premarin va
2,5mg Farlutal. Méi ngay moét vién, lién tuc sir dung
trong 28 ngay.

+ Premelle Cycle: Téng cong 28 vién, 14 vién la
hormon nit don nh4it, méi vién chita 0,625mg Premarin,
14 vién con lai ngoai lugng Premarin tuong tu con chifa
Smg Farlutal 1a loai két hgp hormon nif va hormon sinh
duc, méi ngay mot vién udng lan lugt va lién tuc.

+ Climen: Téng s6 21 vién trong dé ¢6 11 vién la
chia 2mg Estradiol Valerate. 10 vién con lai méi vién
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chita 2mg Estradiol Valerate vd Img hormon sinh san.
Dung lién tuc, méi ngay mot vién.

Céc loai thuéc trén déu la loai két hgp véi hormon
nir va hormon sinh san, tuy vao loai thuéc ma udng lan
lugt. Premelle, Climen déu phai bé sung két hop.
Premelle Cycle 12 loai thudc két hop c6 thé tranh khoi
xuat huyét tir cung thich hgp véi bénh nhan da man kinh
lau nam hay di 16n tuéi.

* Cdc cdch tri liéu khdc

Tibolone: Loai thuéc nay sau khi uéng nhanh
chdng phét tdn trong ca thé, c6 thé két hgp véi hormon
nr va hormon sinh san. Udng 2,5mg méi ngay hoac
cédch ngdy. Sau khi ngung thudc cé thé cé hién tuong
xudt huyét tir cung. Phdt huy tic dung cha hormon nit
v6i hé am dao, anh hudng it d&€n ndi mac tr cung va
chirng phu thing, c6 tac dung tét véi tinh than.

+ Loai thudc trén hoac c¢6 tic dung cia hormon
nam hoidc c¢é chita hormon nam thich hgp cho phu nir
min kinh. C4n thém hormon nam dé thiic ddy su hop
thanh protéin, nang ti 1& phit tin co ban, tang cudng
su hinh thanh xuong, cai thién trang thdi tinh than,
ting hing thi véi cudc song va cé cudc séng sinh duc
déi dao.

+ Cao “Phong Anh Tu&” da phat hién trong dau
tuong, c6 tam diép, hat cay day va mot vai loai rau qua
khac c6 thé cai thién cdc triéu ching phu nit man kinh
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va tién min kinh, ¢6 tic dung bao vé, lam théng mach
mau trong tim, ¢ tac dung nhat dinh trong phong chdng
ung thu, khong cé tic dung phu va kha nang gy ung thu
nhu hormon nit.

Sin phim “Phong Anh T&" cta Thuong Hai cé
nguyén lieu ch y&€u la tinh ché€ tir dau tuong, sun cd
map, canxi, axit canbon. Méi vién chida 2,5mg, prétéin
hoat tinh rit gidu, sun cd map c6 tic dung hoat héa té€
bio tuyén hach, c6 thé ting cuéng kha ning mién dich
cha co thé.
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NHONG SAI PHAM TRONG TRI LIEU

Céc cudc nghién citu va thir nghiém cho thdy, diéu
tri b8 sung hormon c6 thé diéu tri c4c triéu chimg bénh
do suy yé€u chirc nang budng trimg, gidm hormon nit &
phu ni trung nién, la phuong thué6c thdn diéu cho diéu
tri tdng hop céc bénh tudi trung nién, cé thé gidm bt sy
suy yé€u co quan tiét niéu, cai thién lugng m@ trong madu
va bio vé mach mau. T dé giam ty lé t&r vong do céc
bénh mach miu & tim, bao vé dai nao, chic nang nhan
biét cha phu nit va gidm thi€u ty lé phat bénh dang tri
tudi gid. Tuy nhién bat cit loai thuéc nio ciing cé nhitng
phin iwng va tic dung phu. Do dé diéu tri bé sung
hormon ciing khong phai 12 ngoai 1&. D6i véi tudi trung
nién, dic biét 13 phu nitr min kinh cin phai 4p dung phu
hop, quan trong la khéng pham phai sai 1am.

1. Chi thém hormon nit, khéng thém hormon
sinh sdn |

Day la sai ldm nghiém trong tuy nhién, s6 nguoi
pham phai la rat it. Véi phu nir di 12 43 man kinh hay
chua, dung Yau hormon nit riéng s&€ dan dén nhimg bat
thudng cia t&€ bao ndi mac tr cung, tr d6 lam tang ty lé
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phét sinh ung thu néi mac tir cung. Nhitng diéu nay déu
di dugc thira nhan. Tham chi cé nhilng nha nghién cdu
con cho rang, cho du da ngimg sir dung hormon n@ 5 -
10 nam, nguy co dé van con ton tai. Ban diu khi ching
ta méi nghién ciu va 4p dung thir nghiém loai thué6e
phat tin CEE, Nilestriol. Do cho rang tic dung cta
Nilestriol véi tlr cung 1a rat y&u, khong chd ¥ dén dung
thém hormon sinh san két qui 1a da cé lién ti€p may ca
bénh phét bénh ung thu néi mac tir cung. Nguy co ung
thu néi mac tir cung do hormon nit hoan toan ¢6 thé tiéu
trir dudi tdc dung ciia hormon sinh san di qua ndi mac tir
cung. Theo diéu tra nghién citu, ty 1& ung thu ndi mac tr
cung & phu nit st dung két hop hormon nit va hormon
sinh san tuong duong, thim chi tha&p hon nhiing nguoi sir
dung diéu tri bd sung hormon.

2. Tu y- dung thuéc, ngung thuéc

Céic triéu ching xuat hién & tudi trung nién
khéng phai nhat dinh la lién quan dén lugng hormon
nit thap. R4t nhiéu phu ni¥ trung nién hoan toian khong
cdn diéu tri bd sung hormon, vi cé rit nhiéu triéu
ching c6 thé din dén mitc can biang méi thong qua su
diéu ti€t cda h¢ thin kinh ban than ngudi dé, vi thé
bénh trang cé thé theo thdi gian ma mat di. Mac di
hién nay c6 rat nhiéu loai hormon gidi tinh khong cén
don thude ciing ¢ thé mua tay y. Nhung viéc ¢b cén
triéu tri b sung hormon nit hay khéng, cé thé dung
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hormon hay khong nhat dinh phai do bac si chi dinh.
Ngay ca khi khéng c6 chi dinh cdm dung thudc, ciing
cdn phai tay thudc vao tiung ngudi bénh xem xét chirc
nang budng trimg, mdc do thi€u hut hormon nd, tinh
trang nang hay nhe cta triéu chimg, tinh hinh sitc
khoe, kha nang hip thu va tic dung cla hormon déi
vé6i nhitng ngudi bi bénh. Do d6 khéng thé thy tién tu ¥
ding thudc. Thém vao dé dung thude phai ding thuéc
ding thoi gian, phai ¢é bdc si quan sat phan ung véi
thuéc ctia co thé mot cach chat ché, dé ca thé thay d6i
loai thudc, lién luong va quyét dinh thoi gian ding
thuéc. Do d6 khong thé ty y dung thubc, néu khéng
bénh rat dé& tdi phdt hoac v6 hiéu hda tic dung cha
thu6c. Thoi gian dung thudc khéng cin cf vao muc
dich trj liéu. Muc dich tri liéu khac nhau thi thow gian
ding thuéc ciing khac nhau. P& chita tri cdc triéu
chiing tudi trung nién, chd sau khi hét tridu chimg c6
thé ngung thusc. D€ phong bénh lodng xuong lai phai
dung thudc lau dai, nhung phii tim dugc liéu lrgng
thich hop nhd nhat, an toan dat lén hing ddu. Nhiéu
nghién cliu cua nudc ngoai cho thay tri liéu dai ky
khoang trén 10 nam, hormon nir qué li€u cé thé tang
nguy co ung thu phi thing & ngudi bénh, con viéc tang
ding hormon sinh san cé giip gidm nguy co nay
khong thi hién con chua r6. Tac dung cia hormon nit
vGi viéc dong mdau rat phic tap, hién van chua dugc
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hoan toan lam rd. Trudc mit ngudi ta cho rang sy hinh
thanh mau va hormon nit ¢é lién quan dén nhau. Con
vé hormon nit anh hudng véi viéc dong mau 1a khong
15 rét, vi du nhu 1a diéu tri bé sung hormon d€ phéng
bénh dong mach timi. Mdi ddy mdt nghién citu thuc
nghiém cua Vién nghién ciu tim mach qudc gia My
cho hay, nguy co mac bénh tim & phu ni tri liéu bé
sung hormon nit va sinh san cao hon nhiing phu nit tri
lieu bdng tam ly. Nghién ciu nay ching thuc tri liéu
b8 sung hormon khéng c6 lgi cho nhitng ngudi bi bénh
tim, va ¢6 kha ning 1am trim trong thém tinh trang
bénh clGa ngudi ding thudc (du 13 bénh tim cé hay
khéng dan dén tu vong) va giy nguy co tir vong. Do dé
hoi tim mach M§$-kién nghi khong nén dp dung phuong
phip diéu tri bd sung hormon cho phu nir d3 mac bénh
tim dé dé phong phat tic bénh din dén tir vong. N6i
chung 12 di xudt hién tranh luian vé van dé tic dung
hay t4c hai cla viéc b3 sung hormon nif v4i huyét quan
tim. Hién nay Trung Quéc vdn ap dung diéu tri bd
sung hormon cho ngudi bi bénh vé dong mach tim.

3. Thoi gian diing thuéc khéng cdn cit vao muc dich
diéu tri ’

Do muc dich chita bénh khic nhan nén thoi gian
ding thudc ciing khic nhau. D€ loai trit triéu chimg c6
thé xay ra, sau khi tri liéu xong ngudi bénh c6 thé ngimg
thuéc. Dé phong tranh bénh lodng xuong, can uéng
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thuSc trong thoi gian dai. Nhung cin thiét phdi tim ra
loai thudc vé mot lugng nho nhat ma vaa dat hiéu qua
cao, c6 tinh an toan cao nhat.

Qua nhiéu con s6 nghién ciu clia cdc nha khoa hoc
trén thé gidi, cho thay néu ding thudc hormon nir dé
diéu tri trong thdi gian dai va liéu lugng 16n thi hon 10
nam sau, kha ning mic bénh ung thu tuyén vd tang cao,
va viéc diing két hgp v4i hormon sinh san ¢é tic dung
trong viéc giam ti 1é phdt sinh bénh ung thu vi, dén nay
van con chua duge sdng to. Tac dung cliia hormon nit déi
v0i cdc yéu t6 gay dong mdu la rat phac tap, van chua
hoan toan sing to. Hién nay ngudi ta cho ring sy hinh
thanh hién tuong tic déng mach cé lién quan dén viéc su
dung hormon nit. Anh hudng téi mic dong mau, thi
hormon nit v6i lugng thuéc nhd khéng gay anh hudng ré
rét. Nguoc lai, cdc loai thuéc Estradiol Valerate,
Progynova lai ¢ anh huong rd rét.

4. Diing hormon thay thé thuéc bé nham phong
bénh vé dong mach

Gin day cé mot s6 két qua thi nghiém lam sang tai
Vién nghién ctru qudc gia My vé mau va tim phéi cho
thdy, mic nguy hiém ctia phu ni phét sinh bénh tim
mach do dung hormon nit, hormon sinh san thay thé
diung thudc bd cao hon so véi phu nif dung thudc an
than. Nghién ctiu ndy chitng minh ring két hop ding
hormon thay th& thuéc bé khéng hé cb loi cho bénh
nhan tim mach, c6 kha nang méc bénh tim mach va gay
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nguy hiém téi tinh mang. Vi vay ma, hiép hoi vé bénh
tim mach cua M kién nghi: Moi ngudi khéng can diing
phuong phdp tri liéu hormon dé phdng bénh tim mach
phdt tdc & phu nif méic bénh tim.

Tém lai, d6i véi van dé€ bd sung hormon giéi tinh
c6 thé ¢6 tdc dung mang phu trong viéc bio vé tim huyét
quan hay khéng, con 12 van dé gay tranh cii. Tai Trung
Quéc, vin chua tién hanh phong bénh tim mach c6 kém
theo triéu chitng d6ng m4u bing iing dung ding bd sung
hormon.
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NHUNG BENH KEM THEO THUGNG GAP

1. Chdy mdu tit cung do mdt khd ndng diéu tiét

Khi mac bénh vé co quan sinh duc de hé théng
thdn kinh diéu tiét kinh nguyét khong diéu hoa, din
tGi hién tugng chdy mau tir cung goi la chay mau i
cung do mat chic nang diéu tiét, goi tat 1a “céng
huyét”. Tir khi bat ddu cé kinh t6i hic min kinh, nir
gidi trong bat ky d6 twéi ndo déu c6 kha nang mac
phai can bénh nay. Theo théng ké, trong sé bénh nhan
mac loai bénh nay thi ¢ téi 50% la phu nif trude thoi
ky min kinh. Bénh nay c6 thé chia thanh hai loai:
khong va cé trimg. Loai bénh do hién tuong rung
tritng trong budng trung gip trd ngai, c6 tén la chay
mdu tr cung khéng rung tring, con loai do chic nang
cha t€ bao hoing thé khic thudng giy nén, thudc loai
chdy mdu t& cung c6 rung tring. Trong dé, loai bénh
chay miu tit cung khéng rung trimg la loai bénh
thuong gap, chiém 85%, chi y&u phét sinh & nir gidi
vio tudi day thi (budng tring bat ddu phat duc) va phu
nt & thoi ky man kinh (chic ning budng tring bat dau
suy thodi).
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2. Triéu chitng chi yéu cia bénh chdy mdu tu
cung khéng rung trirng

Triéu chimg chi yéu cia bénh chay m4u t& cung
khong rung tring 1a chdy mau t cung khéng theo quy
tac, dac biét 1a chay mdu cach miy ngiy dén may thing,
khong déu dian. Lugng mau chiy c6 thé it nhat la timg
giot mot, nhiéu nhat 12 mau chay thanh dong, ma con
lién tuc ra nhitng cuc mau déng Idn, thdm chi con gay
cho co thé ngudi bénh chodng ving. Thdi gian cé thé
kéo dai tir 1 - 2 thang, tham chi dé€n vai thing. Mot s6
it ngudi bénh cé biéu hién nhu la chiy mau tir cung
theo chu ky kinh nguyét binh thuéng. Tuy nhién, chu
ky lai kha ngin, thudng la khong qud ba tudn, thoi gian
hanh kinh dii ngan khong déu, lugng méu chay hoac
nhiéu hodc it. Thai gian chiy mau khong cd triéu
chiing dau bung duéi hay cam gidc khé chiu khac.
Lugng mau chay nhiéu hay thoi gian kéo dai, 1ai khong
chin doan chay chira tit s& din dén thi€u mdu. Mitc 49
nang nhe cia triéu ching thi€u mdu chi y&éu do mic dé
thi€u mau va t6¢c d6 phét sinh thi€u mau. Néu tdc do
nay cang nhanh, thi triéu ching cang nghiém trong.
Néu hién tugng thi€u mdu xuat hién tix tir, do sy thich
ing va su thay th€ chifc nang cla co thé con ngudi 1am
cho triéu ching bénh giam nhe di nhiéu. Dsi vdi ngudi
bénh nhe cé triéu ching: sic mat nhot nhat, vang ddu u
tai, tri nhé giam siit, t& chi mét moi, thiéu sic luc, chin
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an, day bung. Déi véi nguoi bénh nang, sau khi hoat
déng thi thé gap, tim ddp mach va loan nhip.

3. Tu cung chdy mdu khong theo quy tic nhu
thé nao?

Theo chu k¥ kinh nguyét binh thudng, thoi gian
kéo dai va lugng mdu chay c6 biéu hién tinh qui luat va
tu han dinh moét cach ré rang. Do su phdt sinh kinh
nguyét 1a do sau khi triing rung, thdi ky t€ bao hoang thé
phat sinh két thiic, hormon sinh duc va hormon gidi tinh
nit khoi. Diéu nay lam cho mang ti cung suy y&u ma bi
ddy ra cung véi mdu. Khi mic bénh chiay mdu tir cung
khéng rung tring, tir cung chay méau khong theo quy tac,
hoan toan phu thudéc mirc d6 hormon gidi tinh trong mau
va sy gidm t6c 46 ¢ha né. Tic dung clia hormon giéi
tinh va do day cua mang tu cung.

Duéi su kich thich lién tuc clta hormon don nhat,
mang t¢ cung khong ngimg ting sinh. Mitc d6 hormon
gidi tinh trong mau gidm dét ngét, khién cho mang
trong tir cung mat di sy hé trg cha hormon gidi tinh ma
bong ra timg mang cing v4i mau.

Khi mang tir cung ting sinh qud nhiéu, s& cin sy
hé trg ngay cang cao va lién tuc cla mitc dé hormon
gidi tinh trong mdu, chinh 1a lam cho mic dd nay chua
gidam xudng. Ciing c6 thé 12 do lugng hormon gidi tinh
chua di ma khién cho mang tir cung bong ra timg mang
cung vdi mau. Truong hop chay mau, lai quyét dinh boi
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néng 46 hay mic cao thip cia hormon gigi tinh, mang
tir cung ddn dugc phuc héi khién cho thoi gian chay médu
kéo dai. N&u hormon gidi tinh & mic do cao duge duy
tri v4i néng d6 c6 hidu qua, s€ gay b€ kinh trong thai
gian dai.

4. Dua vao dau dé chdn dodn la chdy mdu tir
cung khong rung triung?

Can cif vao tudi tic, théng qua bénh, khim phu
san, qua cac xét nghiém, kham b6 tro, nhu: kiém tra siéu
am va noéi soi. C6 thé khing dinh ring mau tir tlr cung
chay ra loai trir mot sé6 bénh nhu: bénh néi ti€t, bénh
gan, phat ban mun nhot 13 céc loai bénh vé hé sinh duc
chay mdu tir cung khong rung trimg. Nhung ddi vdi bénh
nhan th&i ky min kinh, dé c6 su chdn doin chinh xdc thi
cdn nao tir cung d€ 14y mé ctia mang tir lam xét nghiém.
Tu su thay ddi clia mang t& cung ma biét dugc budng
tring khéng rung tring, c6 thé phong dodn mac bénh
mau tu cung.

Ngoai ra, thong qua nao tir cung dé chédn dodn cé
thé loai trir bénh ¢4 tir cung, nhu: niém mac tir cung cé u
budu, ung thu mang tir cung... va loai bé mang tr cung
khong t8t, cd tic dung ngimg hién twong chay miu. D6i
vdi thdi gian phiu thuat, bénh nhan mac bénh chidy mau
khéng theo quy luat cé thé ti€n hanh bat ky lic ndo. Néu
dé xdc dinh la bénh chdy miu khong rung tring hay tinh
trang bénh vé chitc nang gan thi nén nao nr cung vao
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trudc ky kinh nguyét hay trong 6 ti€ng dau khi thay kirnh
nguyét. Néu khoéng, théi gian ra mdu qua dai, lugng
mang to cung bi€n chat con roi rét lai it, s€ lam cho két
qua kiém tra bénh ly c6 thé s& khong chinh xdc. Néu
nghi ngd u chiic nang ‘gan suy yéu, nén nao tu cung vao
ngay tha 5 sau khi thdy kinh.

5. Khi chdn dodn chinh xdc la bénh chdy mdu t
cung khong rung trung nén diéu tri nhu thé nao?

Bénh nhan thudng cé thé chat rat kém, kém theo
ching thi€u mdu, cdn tang cudng dinh dudng, nham cai
thién tinh trang sidc khée, déng thai bd sung chit sat,
vitamin B,, vitamin C. Néu thi€u m4u nghiém trong cin
truyén mdu. Trong thoi gian ra méu cin tranh lao déng
chan tay va lam viéc qud sic, bdo dim nghi ngoi hoan
toan. V&t bénh nhan ra mau trong thdi gian dai nén dung
thuéc khing sinh d& tranh viém nhiém.

Phuong phédp diéu tri ndi ti€t cé hiéu qua dac biét
d6i v4i bénh chay mdu tir cung khong rung tring.
Nguyén tic chung I trong giai doan ra mau cén thiét
phai nhanh chéng cdm mau. Chin doin qua viéc nao tir
cung la phuong phdp cdm mdu va chin dodn bénh
thuomg dung. N&u sau khi nao ti cung ma van ti€p tuc ra
mau, cé thé 1a do:

- Véin con mang tr cung khong t6t roi rot lai, gay
anh huong téi sy phuc héi bé mat mang tir cung.
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- Thoi gian ra mdu kh dai, gay chimg viém nhiém.

- Mitc d6 hormon gidi tinh trong co thé thap hay
mang ti cung khéng min cam d6i véi hormon gidi tinh,
gy mang tir cung & tang cudi ciing phat trién cham, lam
qua trinh phuc héi bé mat mang tir cung kéo dai.

Cich xu 1y nhu thé nao? Cho du Ia nguyén nhan
nao ma sau khi nao tir cung, t cung vin chiy mau,
khong cdm, thi cach x& 1y clng tuong tu. Khi ding
thudc khdng sinh dé€ chéng viém nhiém, ngudi bénh nén
dugce cung cdp thém mét lugng nho hormon gidi tinh,
thic ddy sy phuc héi bé mat mang tir cung. Hay c6 thé
cung cap mot luong kha 16n hormon gidi tinh trong mot
khoang thdi gian, nhim thic ddy nhanh mang tir cung &
ting thap nhat phdt trién. Tir d6 ngimg thuéc, khién cho
mang tir cung khong t6t con sét lai ty hoai tir va bong ra,
bé mat ti cung ddn din dugc phuc héi va ngung chay
mdu. Sau ba tuin mau nglng chdy ra, dung thém
hormon sinh duc dang bao ché€ tir 5 - 7 ngay, sau dé
ding thuéc doi ra mau tin thu6c. Phuong phap diéu tri
vé sau 1a két hgp dung hormon sinh duc va hormon giéi
tinh nhdm diéu chinh chu k¥ kinh nguyét, giam lugng
kinh nguyét.

6. Ung thu tu cung

Ung thu ti cung phat sinh ¢ ting cila mang ti cung
con ¢6 tén 1a ung thu mang tr cung. Bénh v ac tinh & co



TU SACH BENH VA CACH CHUA TRI 43

quan sinh duc nif, ung thu ¢ cung‘ﬁ bénh thuang
gap. Trudc nhitng nam 50 cha th€ ky XX, theo théng ke
chung ti 1& phat sinh ung thut tir cung va ung thu ¢
cung 12 1/5 - 1/10. May chuc nam trd lai day, ti 1& mac
bénh ung thu tir cung & cac qudc gia trén thé gidi ¢6 xu
hudng tang dan. 3 Trung Quéc tuy chua ¢o tu liéu thong
ké trén pham vi ca nudc, nhung tinh trang nay theo cap
tinh, thanh phd dua tin thi cling tang 1&n ro rét.

* TP 1é phdt sinh bénh ung thi tir cung rai sao ¢o
thé ting cao ddn?

Nguyén nhan cé thé trén nhiéu phuong dién. Truée
tién, bénh ung thu tir cung thudng xuat hién ¢ phu ni¥ thai
ky man kinh va sau méan kinh. Theo théng ké, udc tinh ¢6
75% trudng hgp bénh nhan nit & lda téi trén 50, thudng
thay & ngudi cao téi, 20% & do tudi 40 - 50, 5% dudi 40
téi. Do wdi tho trung binh ciia phu ni khd cao, phu ni
cao tudi ting lén, vi vdy ma phu ni cao tudi mac bénh ung
thu tit cung ciing dén tang 1én. Nguyén nhan thit hai la do
su phé cap kién thic y hoc ma ngiy ciang nhiéu phu nit
biét cich tu bao vé siic khoe ban than. Néu trude va sau
khi man kinh c6 mot s6 hién tugng la, ho sé kip thai chira
tri. Tir 46 ma sém phdt hién dau hiéu la & mang tr cung.
Nguyén nhan tha ba: do su céi ti€n cia ki thuat chan doin
bénh, ung thu ta cung khéng dén ndi khé phdt hién va
chifa tri. Nhung c6 1€ la do anh huong khd 16n d6i vai ung
thur tir cung hay 12 su viéc sir dung rong rai caa thuée bao
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ché hormon giéi tinh. D€ khéng ché trieu ching téng hop
thoi ky man kinh do chiic nang budng tring suy thoai gay
nén. Sau khi chuyén sang th&i ky sau man kinh tat yéu c6
su thay déi sinh 1y 12 niéu dao va dudng sinh duc teo di,
ngin chan su phdt trién cha trieu chimg xo cimg huyét
quan O ngudi gia, va phong tri bénh lodng xuong va su
thay d6i vé xwong khic. O nudc ngoai phu nit & thai ky
man kinh va sau man kinh thudng ding hormon giéi tinh,
dang thudc bao ché trong thoi gian dai. Con & Trung Quéc
s6 luong ngudi st dung hormon gidi tinh trong thai gian
dai khong nhiéu nhu & cdc nudc khdc. Nhung ciing ¢é con
6 dua ra tuong tu vé& s6 luong ngudi méic bénh ung thu tir
cung do sit dung luong hormon gidi tinh khd 16n ma phat
sinh bénh. C6 rat nhiéu tu liéu cho thdy d6i véi phy nit ma
ti€p nhan hormon nay cé ngudn géc bén ngoai thi ti 1& mic
bénh ung thu ti¥ cung tang 6 - 12 14n. Hon nira, n€u dung
thuSc cang nhi€u, thoi gian sir dung thude kéo dai thi ti 1¢
méc bénh cang cao. Nhung diéu cin néi rd J day 1a trudng
hop mic bénh ké trén chd y&u cé lién quan téi viéc chi
ding mot loai hormon gidi tinh ma khong cé su két hop
v6i hormon sinh san.

* Nhitng nhdn 16 nao cé lién quan i viéc mdc
bénh ung thu tut cung?

Nguyén nhan chinh xic gay bénh ung thu tir cung
dén nay vin chua rd, nhung c6 thé cé lién quan t8i cac
nhan t6 dudi day:
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- Lién tuc st dung hormon gidi tinh kich thich
trong thdi gian dai, chay médu ti cung khong rung tring,
rung tring & budng tritng gap tré ngai.

- Mang tlr cung tang sinh qud lau c6 thé chia ba
loai hinh: loai don thuin, loai phic tap va loai khong
dién hinh. Cé khodng 1% loai don thuidn, 3% loai phiic
tap, khi tang sinh qua lau phat trién thanh bénh, ma ting
sinh khéng dién hinh qu4 lau, phat trién thanh bénh ung
thu mang ti cung. Ti 1€ nay 1én 161 30%.

- Nhan 16 thé chat nhu béo phi, cao huyét 4p, tiéu
duong, chua két hon... la nhimg nhan té cé tinh nguy
hiém cao giy ung thu t&f cung.

- Cham main kinh: & Trung Quéc khoang 80% phu
nit & do tudi 44 - 54 12 man kinh, binh quéan tudi min
kinh 1a 49,5. Khi phu nit ch4m man kinh ma mac bénh
ung thu mang tir cung thi su nguy hi€m gip bén ldn. Do
tudi man kinh cta bénh nhan kéo dai hon 6 nam so véi
binh quén d6 tudi man kinh & phu nit binh thudng.

- Nhan t6 di truyén: C6 khoang 20% ngudi bénh
ma trong ho hang ¢é tién st mac bénh.

* Cach phong bénh ung thu tit cung thé nao?

- Phong bénh hon chita bénh. Tuy nguyén nhan
chinh xdc gay bénh ung thu thé t& cung vin chua 1o,
nhung né ¢é lién quan t3i viéc sir dung hormon gidi tinh’
trong thoi gian dai, mang tir cung tang sinh qua lau... Vi
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vy, ¢6 thé chon mét s6 phuong phip du phong, chli yéu
bit ddu tr may phuong dién dudi day:

- Phu nit tir 35 tudi tr& lén cén tich cuc tham gia
kiém tra bénh ung thu trén dién rong, dic biét 13 phu niv
khong c6 kha nang sinh dé, midn kinh muén, béo phi...
D6 la nhilng nhan td gy nguy hiém, cdn khim bénh
dinh ky.

- T4t ca trudng hop rung triing tai budng tring gap
trd ngai nhu triéu ching chay mau tir cung do mat kha
ning diéu hoa, khong rung trimg. Phu nit tré, cdn hiéu rd
phuong phép diéu tri.

- 8 phu nif thoi ky man kinh thudng xudt hién hién
tuong kinh nguyét r6i loan, thoi gian thay kinh kéo dai,
luong kinh nguyét nhiéu. Phu nif th&i k¥ sau méan kinh
hién tuong chidy mau tir cung bat thudng, du 1a lugng
méu it hay nhiéu déu cin phai nao tir cung dé kiém tra
chén dodn. Sau khi cat bd méang tir cung ung thu, cin
thiét dung bién phap kiém tra bé trg nhu nao tir cung dé
kiém tra, kiém tra tit cung duéi kinh noéi soi.

* Bénh ung thir tr cung cé nhitng phuong phdp
diéu tri nao?

Phuong phap diéu tri bénh ung thu tir cung c6 rat
nhiéu, nhu lam phéu thuat, chita tri bang phéng xa, ding
thuéc dé diéu tri... Mdy nam gin day c6 xu hudng chon
ding phuong phép chira tri tdng hop.
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- Phuong phdp phau thuat: Phinmg phdp chi yé&u
phiu thuat ung thu tr cung ky I, han ché & thé t cung &
giai doan II.

- Diéu tri phéng xa:

+ Diéu tri phéng xa don thudn bao gém chicu xa
vao trong khu khung xuong chdu, am dao va ngoai da.
Chi yé&u thich hop & ky I (ung thu da khuyé&ch tin dén
ngoai tr cung, nhung vin chua qua xuong chau), ky IV
(ung thu di xuyén qua xuong chau hay di xam chiém téi
bang quang hay niém mac truc trang), hoic do tudi qud
cao, két hop véi cac bénh man tinh khdc ma khong thé
ti€n hanh phau thuit. Bénh nhan & giai doan I, trong tir
cung tim thay cé t€ bao ung thu hay thé thit sau cta ta
cung da lay nhiém ung thu, kha nghi 1a két hach hay di
chuyén. Sau khi phiu thuat cin dp dung thém diéu tri
bang chiéu xa. Bénh nhan & giai doan II, III, cdn can cit
vao tinh trang bénh, trudc khi lam phau thuat can diing
phuong phép chiéu xa.

+ DPiéu tri bing hormon sinh duc: D&i vdi bénh
nhan giai doan cudi hay bénh quay trd lai, thi khong
dugc dung phiu thuat cit bé. D6i véi bénh nhan tré
tudi, bénh thoi ky ddu, hay ngudi bénh yéu cau giit
kha nang sinh dé thi can xem xét k§ phuong phép diéu
tri bang hormon sinh duc, sit bién d8i cha bénh 1y da
phdt hién thay ma ti€n hanh phuong phdp diéu tri
ding hudng.
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+ Néu phat hién u nang budng tritng, dic biét nghi
ngd la u nang buéng trimg do phan ti€t chic nang cla
hormon gi6i tinh, cdn nhanh chéng phau thuat cat bo.

+ Nguyén nhan giy bénh la do chitc nang budng
tritng khong hoan hao, budng tritng sém teo, triéu
ching tong hgp thdi ky man kinh, bénh loang xuong...
Ngudi bénh cdn ding phuong phdp diéu tri b6 sung
hormon gi6i tinh, nhat thiét dong thdi hay gidn doan
dung hormon sinh duc, gidm hormon giéi tinh kich
thich't€ bao mang tir cung ting sinh; dong thoi mang t&
bao khi d3 tang sinh ¢é tinh chu ky hay tinh giai doan
chuyén héa thanh thoi ky phan tiét mang tlr cung bong
ra ting mang.

+ C6 ngudi fudc ngoii chu truong ddi vaéi phu nit
0 thoi ky sau man kinh khong xuit hién triéu ching,
tién hanh lam xét nghiém dé sang loc hormon sinh duc.
M@éi ngay cung cap 10mg Medroxyprogesterone Acetas
va 5mg Norethisterone (thudc uéng) lién tuc trong 13
ngay, dé nhan biét xem liéu mang tir cung cdn chiu sy
kich thich cda hormon gidi tinh hay khong. Sau khi
diung thuéc néu thdy mang ti cung van chiu sy tic
dong cta hormon gidi tinh, nén ti€p tuc ding hormon
giGi tinh dang thuéc bao ché, mdi thang dung thudc 13
ngay nhim ngan tir cung chay mau. C6 nhu vy méi ¢6
thé dam bao rang dudi su kich thich cta hormon gidi
tinh ma mang tfr cung bong ra timg mang, nham phong
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trdnh mang tr cung tang sinh qud nhiéu, ma tir dé6 giam
kha nang bénh ung thu tir cung phat sinh.

7. Bénh ung thu tuyén sira

Bénh ung thir tuyén sita 1a loai bénh u nang tuyén
stfa ¢6 tinh thudng gap & n{ gidi, chiém 95%. May nam
gan day, ty 1&é mic loai bénh nay tang cao 1 rét, va rd
thanh loai bénh chd yéu anh hudng nghiém trong téi sic
khoe phu nfr.

Bénh chii yéu phét sinh & trong mo tuyén sira trén
bé mat cla co thé, 12 két quad cba hién tugng 1€ bao ac
tinh tang sinh & mach dan tuyén sita. Th&i ky u bénh khd
dai, phat trién cham. Do hach & ving xung quanh mé
tuy&n sita két hop thanh nhém, nhu dang 14 chian. Néu
cdn phd vung hach duéi nach, va sau xuong nguc, ma
lan t&i viing xa nhu xuong nio phdi... thi ngoai viéc cdn
moét khodng thdi gian nbit dinh, con c6 thé gap phai
chitc nang mién dich t6t clia co thé, cé tdc dung ngira
bénh. Vi vay, n€u sém chin dodn bénh sém cé thé diéu
tri. Bénh ung thu tuyén sira thi cé thé dat dugc hiéu qua
diéu tri hon cédc loai bénh ung thu 4c tinh khéc.

* Nguyén nhdn gday bénh ung thir ruvén sita?

Giong nhu ciac loai bénh u nang khic, nguyén
nhan gay bénh dén nay van chua ré rang, chi biét mot s6
nhan 6 anh hudng t6i su phat sinh va phét trién bénh,
chu yéu la:
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+ Nhan t6 néi tiét: Qua nghién ctiu trén dong vat
cho thdy hormon gidi tinh trong budng tring cd tdc
dung ddi vdi bénh ung thu tuyén sita. MSi quan hé giita
bénh ung thu tuyén sita vh hormon giéi tinh c6 thé duoc
chimg minh qua thuc t& duéi day:

- Ti 1& phat bénh ung thu & nit gdp 200 lan & nam.

- Bénh ung thu vi tuyét dai da s6 xudt hién & thoi
ky sau tudi thanh xuan.

- Thi€u nit 14n dau tién xuat hién kinh nguyét va phu
nit cham man kinh thi ti Ié mac bénh ung thu kha cao.

- Déi véi phu nit khong c6 kha nang sinh con thi
khong méac bénh ung thu tuyén sifa.

- Phuong phdp cit bo budng trimg c6 thé giam kha
nang phat sinh va tdi phat bénh ung thu tuyén sira.

- Néu sém mang thai ciing c6 tac dung phong bénh
ung thu tuyén sia.

+ Nhan td di truyén: Ung thu vii ciing tuong tu nhu
ung thu buéng tring, ung thu da day, déu la do u nang
mang tinh di truyén. O nhiéu gen quyét dinh, biéu hién
chil yéu 1a khi trong gia dinh ¢4 tién sir bénh.

+ Nhan t6 vi trung: Trong sifa clia ngudi mac bénh
ung thu cé phdt hién mot s6 loai vi trang. D6i vdi nguén
gdc cua loat vi trung nay co ché tic dung van chua duge
13, can phai c6 budc tié€n nghién ctru hon nita.
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* Nhitng nguoi nao dé mdc bénh ung thu tuyén sita

Nhimng ngudi dé mac bénh ung thu tuyén sia,
duoc goi 12 ngudi ¢6 nguy co mac bénh cao, ¢c6 miy
loai dudi day:

+ Ngudi nhiém bénh u nang, dac biét 12 ngudi ma
trong gia dinh ¢6 tién sit bénh. Néu trong ho ngoai c6
ngudi mic bénh ung thu tuyén sira, thi ti 1é mic bénh &
mot hay hai thé€ hé sau cao gip 3 - 4 lan phu nir binh
thudng, ma 46 tudi mac bénh sém hon trén dudi 10 tuéi.

+ Ngudi thich dn thic an c¢é lugng ma cao thi tf
1& méac bénh ung thu vi cao hon phu nif binh thudng 2
- 3 l4n.

+ D61 véi ngudi bat ddu thay kinh trude tuéi 12 va
man kinh lic 55 twéi. D6i véi ngudi man kinh sau twdi 55
thi ti 1&é mac bénh ung thu vd ting 2 1dn phu n& man kinh
trude tudi 45.

+ Ngudi mang thai 14n ddu sau 35 tudi, chua sinh
dé, chua cho ba.

+ Bénh nhén c6 chiing viém vi va mung mu 0 vét
thuong sau phiu thuat. Co ché mién dich yéu, khi ning
khdng nguyén u nang tri hoin, diéu nay tao diéu kién u
nang sinh trudng.

+ Ngudi sir dung hormon gidi tinh dang thudc bao
ch€ trong thoi gian dai, ti€p xtic vdi chat doc, chit ¢ hai
va tia phong xa.
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+ Kiém tra bang chich hit t&€ bao:

Ti 1& chdn doin dat dugc d6 chinh x4c khoadng
80%. Sau khi l1dy dugc mau, quan sdt hinh théi t€ bao
dudi kinh hién vi, d¢ phdn dodn tinh chit cta ching,
phuong phap nay don-gian, nhanh chéng va an toan.

* Cdch phong tri bénh ung thu tuyén sita nhu thé nao?

Phong bénh hon chita bénh, trong d6 phong bénh
14 chinh la phuong phdp nhim bao vé sitc khée cia loai
ngudi va ngan chan tan géc, loai bd cdc loai bénh mot
cidch ¢6 hiéu qua nhit. Viéc phong bénh ung thu tuyén
sita nén bit ddu tir mot s6 mat dudi day:

+ Trién khai céng tic kiém tra va phdng bénh ung
thu tuyén sita trén dién rong, nhim ngin chan su bién
d6i bénh do con sét lai, 1a bién phdp quan trong dé sém
phat hién ra bénh.

+ Théng qua viéc tuyén truyén y t&€, nhim gido duc
chi em phu ni¥ cé thé tu minh kiém tra vii.

+ D61 vai tat ca ngudi c¢6 nguy co mac bénh cao,
dong vién ho dinh ky khdm y t&€ d€ kiém tra theo déi.

+ Dé xudt két hon muén, cé con muédn, nhung
mudn nhat 1 trén dudi 30 tudi c6 con.

+ Dé xuat viéc nudi con bang sita me, tuyén truyén
gido duc cong tac vé sinh trong giai doan cho con bu,
giam kha nang ph4t sinh bénh viém tuyén sita.

+ Diéu chinh bita an hgp 1y, gidm lugng md déng
vat, duy tri tieu chuan trong lugng co thé.
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+ Khong tuy tién 1am xét nghiém kiém tra mo
tuyén sita nham giam vét thuong tich luy va hinh thanh
seo. Cho du 12 ching viém hay vét seo do vét thuong tao
thanh, 1am mdu cung mg kém, chdic nang mién dich
giam xuéng, kha nang phat sinh bénh ung thu tang.

+ D6i v6i van dé diéu tri, hién nay cic phuong
phip di dugc \ing dung kha rong rai, ky thuat kha hién
dai nhu phiu thuat, phéng xa, ndi tiét, thuge Tay y, mién
dich va diéu tri bang thudc Dong y. Béc si sé& céan cif vao
trudng hop cu thé dé dua ra phuong phap diéu tri téng
hop. D61 véi bénh nhan phir hop véi phuong phap phau
thuat, vin nén coi phuong phip nay la chinh, con cic
phuong phép khéc 1a bé tro.
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CHE O BIEU DUGNG TAI GIA DINH

1. Cu xu ding muc, sdn sang don ky thay doi
sinh ly

Tur Iic khi sinh ra dén lic gia yéu co ch€ sinh 1y
cla con ngudi déu cé nhimg nguyén tic chung nhit.
Theo dac diém sinh ly, theo tha tu tudi tic, chdng ta ¢é
thé phan chia thanh thdi ky thanh xuan, thoi ky sinh san
(thdi ky giéi tinh dd thanh thuc), thdi ky chuyén déi va
thoi ky gia 130. Nhung méi thoi ky khong hé gidi han rd
rang. Ngoai nguyén nhan nhu di truyén, ching toc, hoan
canh... ma c6 nhifng bién déi bén ngoai co thé, van cé
do su khdc biét gidi tinh. Thoi ky chuyén déi tinh tir thasi
ky sinh san dén thoi ky gia lio, 14 giai doan ma dudng
d&i con ngudi phai trai qua. Vi thé nam nir déu co thoi
ky chuyén déi.

Tuy nhién, su bién ddi clia nam nit c6 su khdc biét.
Th nhat thoi ky bién déi ciia nit sém, tir 40 tudi la bat
ddu, nhung nam gidi thi tir 55 tudi méi bat ddu. Thy hai,
th&i ky chuyén déi, su sinh san sinh 1y cba phu nit bién
déi 13 rang, thuong di k&ém mot vai chimg bénh, nhung
thdi ky chuyén déi clia nam gidi thi thudng khéng cé
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d&u hiéu biu hién rd rét. Tai sao su khéac biét lai lén
nhu vay? Nguyén nhan rat don gian. Tir hién tugng sinh
1y ma néi, nam gidi khong gidng nit gidi vé dac trung
cha thdi ky chuyén déi - kinh nguyét réi loan. Kha nang
cta tinh hoan clia nam giéi khong suy giam nhanh bang
bubng tring cla nit giéi. Theo diéu tra, tinh hoin cia
nam gidi tr 60 - 70 tudi khong nhilng cb thé tiét ra
hormon nam ma con c6 thé san sinh tinh truing. Mac du
& tudi hon 80, nam gidi van cé thé tién hanh hoat dong
£16i tinh tinh duc, chi c6 diéu phat can mét thoi gian dai
mai ¢ thé Jam cho duong vét cuong ciing va dat t6i cao
trao lugng tinh tring phéng ra. Nhung su sinh ra cic
triéu chiing bénh thai ky chuyén d6i ngoai nhan t& bién
d6i y&u t6 sinh 1§ con c6 4nh hudng cia cic nhan t6 tAm
ly va hoan canh X3 héi, nhung trudc kia mét sé it nam
gidi thai ky chuyén ddi cliing phét sinh mot s6 su thay
déi tinh thin tam 1y. C6 mot s6 nam gidi vi chiu déi
khdng tinh thian hay vat chédt, anh hudng sitc khoe, su
mét cam gidc cdn cé thé nghiém trong hon phu ni, diéu
ndy tuong quan mat thiét véi tinh dn dinh tinh thin tam
1§ ca nhan. C6 mo6t s6 nam giGi thi dac biét xem trong
trang thdi chifc nang gidi tinh cda minh, khi gigi tinh
phan g vi tinh cam, sic khoe sinh ra su bién ddi nhat
thoi thi cam thady ngao ngan, lo buén... Nhung, da s6 su
suy giam hormon nam trong co thé nam giéi kha cham,
cho nén, su phdt trién tam 1y, sinh 1y ciing nhe, khong
biéu hién ra cdc triéu chitng bénh.
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Cuoc song sinh hoat vg chéng trong giai doan nay:
cdch lam ding dan 12 hai vg chéng ldc 1éi hiy doc cudn
sach vé kién thic ve sinh sinh 1y thdi ky chuyén déi cla
nam nif, cing nhau ti€p nhan nhing kién thic nay. Muc
dich cia viéc 1am nay la:

+ Chéng ban c6 thé hiéu ddy di rang nam nit déu
¢6 thdi ky chuyén déi. Chi vi gi6i tinh khidc biét, nén
thoi ky chuyén ddi cta nam da s6 khong xudt hién
nhifng triéu chitng bénh dién hinh, vi thé cé thé hiéu hon
vé ngudi ban ddi ca minh trong thdi ky chuyén déi.
Néu ngudi chéng cé thé cham chi tao ra cho ngudi vo
mot khong khi gia dinh vui vé dé chiu, trong cudc séng
ngay thuong, chia sé céng viéc nha véi vo, gap chuyén
mau thuan thi ciing ¢6 “ba phdn bd lam mét”; tim hiéu
nhitng tinh cach khic thuong xuit hién & ngudi vg, tich
cuc hoi han chia sé, cing nhau nghi ngoi, di du lich...
thi c6 thé gitip ngudi vg vugt qua thdi ky chuyén déi,
giai doan bién déi 16n thy hai trong d&i ngudi phu nit.

+ Ban cé thé nim ving ddy da quy luit bién héa
sinh 1y trong giai doan ndy, tir d6 c6 thé tranh khoi su
cing thing lo buén. Bi&t dugc mét vai triéu ching bénh
vi chiic ning trong budng tring suy giam, biét dugc su
tiét hormon ni trong co thé giam sit din dén nhitng miic
d6 nghiém trong khic c6 lién quan mat thiét v4i céc
nhan t6 hoan canh x2 hoi bén ngoai va trang théi tam ly
cua chinh minh, thi c6 thé chi déng diéu chinh tam ly,
tranh nhitng kich thich khong tét tir nhitng nguoi dén tir
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gia dinh minh, xay dung 1dng tin chién thang, khic phuc
nhitng y€u t6 khong thich hgp mang tinh tam thoi dén tir
sur bién déi sinh 1y.

2. Loai b3 cdm gidc mdt mdt, thé hién gid tri
bdn thin

Cam gidc mat mdt 13 trang thai tam 1y khéng tSt
thuong xudt hién & phu nir thoi ky man kinh, du 1 nguai
duong chitc hay vé huu. Ldng ddy cam gidc mat mat tix
dau t6i? Hay 1dy nhimg nguoi con dang lam viéc & céc
cong s& 1am vi du, s€ thdy sy mat mat, chi yéu dén tir
hoan canh cong tac. Khi xung quanh ban xuat hién ngay
cang nhiéu nhing dong nghiép tré duoc dé bat, ban sé&
phai ty nghi dén minh nhu: su han ché cha wéi tic, sitc
nang clia gia dinh, sip phai tir bd céng viéc, khong dugc
moi nguoi quah tam, su chua thich nghi véi cudc sdng
thudng ngay tai nha... T4t ci nhimg diéu dé s& din dén
su hoai nghi vé gia tri ban than cla ban & giai doan man
kinh. Lic nay, ban nén dat twdi tic cta minh trong sy
phét trién clia mot cudc doi con ngudi, dé 1a mot sy tat
y&u, khong thé phi nhan dugc. Coi théi do nghi ngd gid
tri ban than 12 mot cdch ddnh gid sai lam. Vi thé trudc
khi vé huu, ban khong nén phil dinh ban than minh, nén
n6 luc phat huy nang luc ban than.

Bit ké con duong chitc hay dd vé hwu, quan hé
giao ti€p rat quan trong trong don vi cong tic, mau
thudn xung dot gilta cdp trén va cap dudi, nhimg cang
thang trong giao ti€p nhing su bit hox gira ldng giéng,
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noi bo gia dinh hay trong hoan cinh séng..., déu la
nguyén nhin quan trong nhat sinh ra cdc loai tinh cam
khéng t6t ciia con ngudi. Tham gia vao hoat dong xa
hoi, tham gia doan thé xa hoi thi c¢6 thé dat dugc muc
dich phat huy su nhiét tinh, loai bo di cam gidc mat mait
ma tinh thin tam tri duge thodi mai nhe nhang.

Ngudn gdc cita quan hé giao ti&€p la sy qua lai giita
ngudi v6i ngudi, khong tham hoi 1an nhau lam sao ¢6
thé ¢6 quan hé. Qua lai 1in nhau 1A con dudng quan
trong nhit dé nim dugc thong tin, kién thite, niém vui
trong cudc séng, 1a phuong cdch t6t nhat dé cé duge tinh
ban, diéu tiét tinh cam cha minh.

Nhiing nguoi gidi vé giao tiép. kién thic rong rai,
nhiéu niém vui, xpng quanh cé nhiéu ban be hiéu lin
nhau, giip d& l4n nhau, cé thé chia sé buén vui. Cho
nén, quan hé giita nguodi véi ngudi co6 ca tinh hoan thién
chinh minh, ting cudng stic khoe tam 1y.

Trong quan hé qua lai, t4t phai cé kha nang tu biét
minh, mdi cé thé khéng tu ti. khong tr cao, hiéu long
ngudi méi c6 thé séng hoa nhap véi moi ngudi. Néu cé
thé 1am theo vai diém sau day, thi quan hé véi moti
ngudi nhat dinh rat i6t.

+ Chéan thanh quan tam dén moi ngusi, vui vé gitp
d& nguon khac.

+ D6i xuit khoan dung d6 lugng vdi moi nguoi.

+ Phaét hién so truong cua nguoi khéc.
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+ Diing cadm nhan 15i cha minh.

+ Hoc cdch nhén nai, hiéu va biét kiém ché.

+ Khiém t6n lang nghe nhimg y kién bit dong.

+ Trdnh nhitng 10i néi 1am tén thuong ngudi khic,
chi y béo vé long tu ton cua nguoi khic.

3. Tu minh diéu tiét, chién thdng tinh cam
khong tot

Trong thoi ky min kinh, nhitng ngust phu nir ¢é
su thay déi tam ly, thudng biéu hién & phuong dién
cam xidc, ¢4 ngudi lo ling khong yén, cé ngudi phién
muéon nhat nhéo, cé ngudi budn vé cd. Pay déu la
nhilng cam xdc khéng t6t cé thé lam tram trong thém
cdc ching bénh than kinh, tao thanh su cang thang gira
nguoi trong gia dinh, véi hang x6m hay trong co quan.

Xidc cdm va sinh 1y co thé con ngudi anh hudng
lin nhau. Moi ngudi so hii thi tim dap nhanh, hoi thé
ngan, mit tdi, toan than nhin ra, mat hét sic luc, khi
budn sg khién nhip tim nhanh hon, dp huyét tang cao,
mit d6 tia tai, todn than cang thang. Cam xic lau qud
ciing khong tot, vi khong nhitng lam cho tinh than dau
khé, ma con cé thé ddn dén than kinh, noi tiét va kha
nang mién dich mat kha nang diéu tiét. Cho nén moi
ngudi bié€t diéu tiét xdic cdm clia minh s& ¢6 moét sic
khoe t6t. Ngudi khong bi€t vé kha nang tu kiém ché, thi
co hoi sinh bénh cang nhiéu. Néu chd y giilr gin sitc khoe
sinh 1y, ngay ngay ngh 44, 1am viéc va nghi ngoi duing
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quy luat, an udng can bing hop 1¥, tinh luc déi dio, thi
cam xlic t4t nhién tét dep.

Xic cam va hanh vi clia con ngudi ¢6 anh huodng
14n nhau. Khi so hii, thudng bd chay, lan trén, khi buén
buc, xudt hién cac hanh dong khéng thé tr kiém ché bin
than, tay d4m chan d4. Tém lai, taing cuong cic dong tic
van déng co bip xuong c6t, nhu chay cham, di bg, ¢6
thé 1am diu di su cang thang, lam tu tudng thoai mii,
long nhe nhém yén dn.

Cich t3t nhat dé thay déi xidc cam khong t6t 1a ban
hdy tu bay to tat ca nhimg suy nghi c ché trong long.
Duéi day 12 ba ciach dé diéu tiét tinh cam khéng tét.

* Lo nghi:

Lo nghi khéng déng nghia v6i so hai. R4t nhiéu
tinh huéng cé thé din dén su lo nghi, nhu céng viéc gip
phai tric trd, hoc hanh gdp khé khan, kinh t€ gia dinh
khing hoang, ngudi than mac bénh ning, viéc hoc hanh
cha con cdi... Viéc lo nghi c6 thé din d&€n mét loat cic
triéu chiing bénh, nhu cing thang, bit an, kha nang chu
¥ thiéu tap trung, tri nhg giam sit, hoic dau ddu nhdc
éc, 1ong budn 1 ril, tic tho, di tiéu nhiéu, mat ngqd, long
da b8n chén. Ky thue su lo nghi 12 mét hién tugng tam
1y rat tu nhién, ciia ngudi bénh. Trong hoan canh sinh ra
lo nghi, hay ¢6 duy tri nhitng chuyén dang lam. Khi dé
vi nhitng nguy hiém tudng tugng sé khong xay ra, su lo
ling s& nhanh chéng tiéu tan. Cin biét ring su 14n tranh
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khé khan s& 1am tang lo ling. nguoc lai hanh dong d6i
mit véi khé khan mdi c6 thé gidp vugt qua chuéng ngai.

* Phién muédn

Chi cam gidc trong long t6i té, cam xdc tram lang,
ca ngay buén ba khong vui, hoi mot ti 1a khéc, mat hét
tu tin, dén néi tu duy cham chap, hoan toan khoéng cé
hing thd gi, dan dén céc chung bénh nhu mat ngd khong
mudn an, mat hung thi tinh duc.

Phién mudn va cam gidc mat mét ¢6 quan hé mat
thiét v8i nhau. Chi cdn cong viéc trac tré hay quan hé
giao i€p khong tot, gia dinh bat hoa, vé huu, bénh nang
déu c6 thé dan dén cam gidc mat mat ma long phién
mudn. Chung té1 xin gidi thiéu véi cic ban mét vai
phuong phéap diéu tri nhir sau:

+ Tim nguoi lanh dao quan tam dén ban hoac mot
bac si ma ban tin nhiém hodc nhing ngudi nhu chéng,
ban than dé€ c6 thé bay td ndi khd, ndi phién muon.

+ Nhiing viéc dang lam thi kién quyét lam, nhiing
viéc muén 1am ma kha niang cé thé thi nén 1am nhiéu.
Chuong trinh lam viéc mbi ngay sap dat hop 1y, dé cé
thé x6a tan nhiing phién muon.

+ Khong nén khép chat long minh, nén tham gia
hoat dong xa héi, hoa nhap véi moi ngudi, tham gia cac
hoat doéng tap thé, hoi hop.

+ Nhing phu nt da nghi huu, khéng nén giam
minh trong nha, phai boi dudng va tao ra that nhiéu s¢
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thich, thuc hién nhitng ndi dung hoat déng cé y thirc.
Nhu doc nhitng cuén sich ndi ti€ng, ddnh co hoi hoa,
trong cay cdi, nudi chim..., ldy nhimg diéu dé lam
niém vui, hoac ty tao lai chinh minh tr nhimg hoat
dong cong ich xa hoi; thé hién gid tri ban than, tao ra
nhirng thd vui méi.

* Phan n¢

Phén n6 1a do s& thich bi ngan can, long tu trong
bi t6n thuong din dén, c6 thé biéu hién nhur bat min, tic
gian, ¢4 ¥, phan nd, tham chi bao nguge. Khi su phan no
phat sinh, nhilng cang thang do buén buc trong ldng tich
tu lai da 1én dén diém dinh, sau cing xuét hién phan ing
céng kich, giéng nhu hoi nudc néng trong &m, nudc tich
tu lai d€n mot mite d6 nhat dinh phai phd ndp am trio ra
ngoai. Ph&n nd dan d¢n md migng 1a ciu, quat, tham chi
din dén cidc hianh dong dap phd, ddnh 16n. Sau khi budc
vao thoi ky man kinh, vi kha nang ndi ti€t mat di, hé
thong trung khu thin kinh bi dnh hudng, c6 khuynh
hudng dé phan nd, giy ra cdc anh hudng xau téi huyét
quan trong tim, teo co tim, tang huyét 4p.

Nhing phu nit hay tifc gian, hay hap tap, dén thoi
ky man Kinh cang d& phin no, nén rén luyén cach suy
nghi, lam viéc va sinh hoat nhu sau:

+ Xo4d bo nhiing cach nghi ép nguoi khac phai 1am
theo ¥ minh. Néu cé thé hiéu rang ngudi khic c6 quyén
nghi khong giéng minh, cdch lam ciing khac, thi khong
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c6 1y do gi ma buc tic, nguoc lai c6 thé binh tinh cing
moi ngudi thuong thao, lang nghe nhiig ¥ ki€n bat dong
va ti€p thu su sdng sudt cita ngudi khic.

+ Ban than ngudi bénh phai dua ra cic khiu hiéu
ngdm. Cho nén phai thudng xuyén nhii thim ban than,
nhic nhd minh nhimg khiu hiéu dé, nhu: “tfinh tam”,
“kiém ché tdc gian”, “bat ky viéc gi ciing thuén theo 1&
tu nhién”.

+ Thong qua cham chi lam viéc, hoc tap, doc séch,
xem phim, xem ti vi, di by, nghe nhac, khiéu vi... lam
voi bét nhimg cam xtic tiéu cuc.

4. Thiét lép cudc song maoi

Trong giai doan man kinh, ching may ban vi mot
1y do n2o d6 ma mat chitc, hoac dudi viéc khdi co quan
thi ddu tién ban phai lam gi? Bdi vi, trong giai doan
ndy, néu ban than ban khong tu biét diéu chinh cho
minh nhitng bifc béi cha cong viéc cung véi tam 1y cua
tudi tdc s& gay ra nhilng 4nh hudng to 1dn dén sic khoe
cta ban. Ddu tién, ban hdy tha Iéng co thé, vii minh
trong gidc ngd khoang 2 - 3 ngay. diéu chinh va tu lam
quen din véi cong viéc gia dinh. Sau mot thdi gian dai,
ban s& quen v6i cong viéc va tu tim ra niém vui trong
cudc séng.

Ban hay giong nhu mot dia tré tiéu hoc, 1am cho
minh mot thdi khéa biéu, quy dinh gid nghi, néi dung
bao quat cic hoat dong nhu ngl, nghi, viéc nha, doc
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sdch bdo, tap thé duc, gidi tri van héa..., tu minh quy
dinh, tr minh thuc hién. Dudi ddy 1a mot vai diéu cu thé
hudng din.

* Ngit

Ngti 12 nhu cdu ciia con ngudi. Khi ngii, co thé tha
long dé tu héi phuc, 1am cho con ngudi 1dy lai duoc thé
luc va tinh thdn. Thoi gian ngd cla moéi ngudi can tuy
thudc vao su 16n lén cha tudi tdic ma thay doi. Tir khi
nho, tré so sinh cdn nghi 15 ti€ng, thiéu nhi 12 tiéng,
thanh nién 8 - 9 ti€ng, thanh nién 7 - 8 tiéng, khi 50 - 59
tuéi thudng thip hon 8 ti€ng. San mot dém ngi ngon,
saAng ra tinh diy cam thdy mét moi tan bién, toan thin
thoai mai, tinh thian khoan khodi. D€ dé ngq, trudc khi
ngu may tiéng dimg uéng ché hay ca phé, khéng nén
xem cdc chuong trinh ti vi giy cang thing hoic kich
thich. Nén tao théi quen dinh ra gid diy sém, ngd sém.
Budi trira chop mat mot chiit 4€ diéu dudng tinh thédn cé
thé bl vao thdi gian ngh budi t8i khong da, va lam cho
budi t8i ngd ngon hon.

* Tdp thé duc

Duy tri t4p thé duc méi ngay, c¢6 thé cai thién
coéng nang cua dai n3o, ning cao cudng do hoat dong
cua than kinh, 1am cho tinh than con ngudi déi dao,
hon nita con ting cudng thé chat, cai thién tinh trang
stic khoe, ngdn chan mic d6 ldo héa. Tham gia tap thé
duc tap thé con cé thé c6 thém niém vui trong cubc
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séng, tang thém moéi quan hé xa hc}i,.tl‘r d6 xod di cam
gidc mat mat va tam 1y budn ba. Thai gian 12 tap thé
duc vao sdng sdm sau khi an sdng, noi tap la cong vién,
vuon cay xanh, nhitng noi yén tinh. Méi ngay tap tir 30
phadt dén mot tiéng, ahung phai luong sic ma tap, néi
chung nén chon ddng tic tdp cham rai t tir, nhu: thai
cuc quyén... Néu thich boi, dinh béng hay nhay, duong
nhién cé thé tiép tuc tap luyén.

* Doc sdch bdo

Tap thé duc bubi sdng xong, nén udng mot cé¢ 1ra,
doc mot trang bdo. Mic du da & nha, van nén quan tam
tinh hinh th€ gidi, qudc gia dai sy va cic loai tin tuc.
M@éi ngay déu phai doc bio. Xem bdo xong, con cé thé
xem quyén sach ma ban thich dé nang cao kién thic van
héa. Nhung khong thé ca ngay tay khong buéng ra, néu
khong hoat dong cna da day sé giam xudng, tiéu hda bai
tiét khéng du, an khong ngon miéng. Hon nita, sir dung
mat qua nhiéu ¢é thé 1am ting 8¢ dd giam thi luc 15 rét.

* Xem phim

Vin héa giai tri chll y&u cha ngudi gia 1a xem ti vi,
no6i dung cla ti vi thuc su phong phu, du dé khéng di ra
ngoai ma bi€t chuyén. Tin tlic trong va ngoai nudc,
phim, tinh hinh cd phiéu, du bio thdi tiét, cac giai bong
da, ca nhac khiéu vii rit da dang va phong phi. Ti vi
duong nhién c6 thé xem, nhung khong thé xem qu4 lau.
Ché xem phai rong, khoang cdch giira ti vi va ngudi xem
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vira phai, khéng nén gin qué, thdi gian xem ciing khong
nén kéo dai cé thé 1am anh hudng dén thi giic. Ngdi lau
khéng lam gi, dé 1am hao tén co bap & lung, din dén
bénh dau hmg. N&u nhu déng mach xo cing lai, ngdi lau
dé dan dén tinh mach chi duéi bi tac nghén. Cic canh
phim qua cang thing, lam so hai, thudng din dén nhip
tim that thuong, tim quan dau.

* Boi dudng so thich

Mot s6 phu nit ham mé danh bai, tam ciic, cé thé
ngbi lau m4y tiéng, say mé ma khéng mét, tham chi choi
quén an. Vi vy, moi ngudi phai biét diém dimg & nhing
hinh thic choi nay. Viét chir, vé tranh 1a c6 thé tu tam
dudng tinh ma phdn ndo vi c6 tay déu duoc rén luyén.
Nghe nhac ¢6 thé diéu chinh tdm tinh, tinh tinh vui vé va
xod di sy cang thing, cam giic mét mdi, xod di hang
loat nhitng phién todi mang dén tir hang loat céng viéc
gia dinh. Hoc nhac, ty thu gian. Nuéi cd, nudi chim
ciing rdt t6t, ngidm nhin cic loai c4 nhidu mau sac c6 thé
ting cdm himng, nuéi chim cé thé hai hop cing ban be,
tang cudng quan hé xa hoi. Nghién citu y hoc 1a t6t nhat,
c6é thé nang cao hinh thic y hoc, ¢é lgi cho viéc ting
cudng sitc khée va phong bénh cho ban than.

5. Ché dé dinh dudng hop ly, tao thanh thoi quen
dn uéng tot

C8 nhan c6 cau “Dan di thyc vi tién”. Cau néi nay
rat ding. Con ngudi phai an méi ngay mdi cé di dinh
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dudng nuéi co thé. Dinh dudng xét theo nghia rong, la
tir thitc @n vio co thé thong qua tiéu héa, hit thé. Hon
nifa, thic ddy qud trinh co thé phat huy chitc nang sinh
ly. Con theo nghia hep, chat dinh dudng la chi dinh
dudng t6. Dinh dudng t6 1a nhing thanh phan ¢4 hiéu
qua trong thitc an. Nhitng dinh duéng t6 ma co thé con
ngudi cdn cé t&i 50 loai, c6 thé quy nap thanh siu loai
16n: protéin, md, ciac loai dudng (bao gom ca dudng
glucé), khodng chit (ciing goi 12 muéi vo co), vitamin
va nuéec.
Thitc an c6 thé phéan thinh nam loai:

+ Loai ngii c6c¢, loai khoai va loai d4u, chi yéu la
cung cip dudng, protéin, vitamin nhém B, day 1a nguén
thuc phdm chi yéu ctia con ngudi.

+ Thitc an tir dong vat: Bao gom thit lon, bo..., thit
gia cdm, tring, c4, tom..., cha yéu cung c4p protéin, ma,
khoang chait, vitamin A, vitamin B.

+ Cic loai ché& phdm: Cha yéu cung cdp protéin,
mdJ, ddu nanh, khodng chit va vitamin B.

+ Rau qua chd yéu cung cap khoing chat nudc,
vitamin C va chat carrot...

+ Nhing thic an cung cip nhiét lugng bao gém
m& déng thuc vit, cic loai thiic an sir dung dudng va
rugu ciing cung cap nhiét lugng. D4u thuc vat con cung
cp vitamin E va cic chét chua béo can thiét. '
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Do lda tdi, giéi tinh, cudng dlo lao dong, tinh
trang suc khée khic nhau nén nhiét luong va lugng dinh
dudng can thi€t cho méi ngay 1a khac nhau. Khi phu nir
budc vio thdi ky min Kinh, tuy theo dé tudi tang, thé hrc
ciing gidm tuong d&i, "vi vay tdng hop lugng can thiét
cho mdi ngay giam tuong ting. Néu ching ta coi nhiét
nang hap thu & do tudi 20 - 39 wéi 12 tién chudn thi dén
tudi 40 - 49 giam 5%, tir 50 - 59 tudi gidm 10%. Tuy
nhién da s& lugng dinh dudng cin lai khong hé giam, ¢6
mot s6 lai ting (nhu canxi). Vi vay ma bira an hang ngay
cdn phai diéu chinh hop ly.

Dinh dudng ddy du, can bang, hop 1y 1 co s& quan
trong dé ngudi & dé6 tudi trung nién va ngudi gid bao
dam va duy tri stic’s6ng, lam chim lai qua trinh lao hda.
Chét dinh dudng hgp 1y 6 thé tang kha ning mién dich
cta co thé, 1am ting sic séng cho co thé v ngudi cb
bénh sém phuc héi stc khoée. Thite an c6 chat dinh
dudng hay qua thira, dinh dudng khong du hay mat can
bang déu thudoc vé dinh dudng khong t6t. Tir tinh hinh
trong nudc hién nay, s6 nguoi thi€u chat dinh dudng c6
thé s& ngay cang it, ma bénh nhan mac bénh do mait can
bing dinh dudng lai ngay cang nhiéu. Theo diéu tra, véi
nhitng ngudi thudng xuyén khong an sdng cing chiém
s6 luong 16n. Ho dau biét rang, néu khoéng an sang thi cd
thé gay chéng mat do dudng mau thdp, thi€u sic luc, ti
1é hiéu qua cong viéc giam.
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Dé phong tranh dinh dudng khéng t6t do thic an
don diéu, chon thic an khong hop ly hay an uéng
khong khoa hoc, dé cé thé tiéu héa, hip thu chat dinh
dudng dugc hiéu qua, ching ta cin tao thdi quen an
udng hop ly.

* Thitc dn da dang, 1dy ngit céc la chinh

Gia tri dinh dudng cia cic loai thific an khéc nhau.
Bit ky mét loai thuc pham tu nhién nao ciing khong thé
cung cap toan by chat dinh dudng can thiét cho co thé.
Vi vay, cdn thiét phai thudng xuyén két hop nhiéu loai
thitc 4n méi cé thé bd sung cho nhau, dat tSi su cén bang
dinh dudng. Nén sir dung rong rii nhiéu loai thic in,
nhung vin coi ngi c8c 1a chinh. Ciing vdi su phat trién
kinh t& x4 héi, cuéc soéng cua con ngudi dugc cai thién,
Ku hudng sit dung thic an cé nguén g6c dong vat ngay
cang nhiéu. Loai thic an Au - M§ cung cép nhiét luong
va lugng md qua cao, ma thdc an cd chit xo lai qua it,
c6 hai ma khong c6 loi.

* Lwong dau mé thich hop

La loai thic an chu yé&u phai dé tiéun, khéng qua
nhiéu ddu m&, kiéng thidc an chién rdn, xdo, nén
ding thic an giau luong vitamin A, D, E, K, vi ¢6
thé giam him lugng cholesteron trong co thé. Méi
ngdy lugng md dua vao co thé chiém trén dudi 1/4
téng nhiét luong, khéng duge vuot qua 30%. Nén



TU SACH BENH VA CACH CHUA TRI 71

thay déi théi quen an thit lgn, thay vi thudng xuyén
an thit vit, ga, tém, cd vira 13 d€ tang prétéin cé chat
lugng t4t, c6 nhiéu vitamin dé hoa tan m& va khoang
chat, vira cé thé giam ty ¢ m& va lugng cholesteron
trong mau.

* Ding cdc loai sita, ddu va cdc sdn phdm ché’
bién khdc

Cac loai sita va d4u chia mot lugng vitamin va
chat dam phong phi, ngoai ra con chira lugng canxi cao.
Poéng thoi dé con 1a ngudn canxi tu nhién tinh khiét
nhat. Trong sita con ¢6 cdc ham lugng chat nhu: vitamin
B,, B,, va vitamin P,... déu la nhig chat can thiét.

* Han ché'mudi trong thitc dn

Mbi ngay dung mét lugng mudi khong nén vuot
qué 6g, tuong duong véi mot thia sip nho, 3 - 5g la phit
hgp. Thanh phan héa hoc cia mudi an 1a NaCl. Néu
lugng mudi quéd nhiéu, lugng natri trong co thé nhiéu thi
s€ anh hudng x4au hoic din dén bénh cao huyét 4p.
Ngoai-ra lugng mudi trong thitc an cao sé lam tang su
bai ti€t canxi. Nguén g6c Na trong thifc an ngoai & mudi
an ra, con c6 trong ddu diu nanh, mi chinh, dua muéi va
cdc gia vi khéc.

* [t an do ngot

Puong 12 chit dinh dudng cin thiét cho hoat
déng cla co thé con ngudi, 12 ngudn nhiét lugng cha
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yéu. Nhung van coi ngi coc la chinh, nhu: gao, mi,
khoai, san... T6t nhér 12 khong an hay it an thic an
nhiéu dudng. Khi xao thitc an khong nén cho thém
duong. Duong an la loai thitc an cung cap nhiét luong
tinh luyén. Néu hap thu vao co thé qud nhiéu, khién
cho co thé phédt phi, giam thiéo luong Insulin, dé gay
bénh ti€u dudng.

* Han ché uéng ruou

3 kha nhiéu ving cla Trung Quéc, Viét Nam va
trén th€ gidi, phu nir thuong hay uéng rugu. Néu
khoéng han ché€ uéng rugu, cé thé lam gidm su thém
an, lugng thic an trong co thé gidm, giy nén hién
tuong thi€u nhiéu loai dinh dudng & mitc do nghiém
trong, con c6 khi niang giy bénh gan nhiém mé& do
rugu. Néu uéng nhiéu ruou, cé nguy co mic bénh cao
huyét 4p. Vi vay ma, can nghiém cidm st dung ruou c6
néng dd cao, cé thé udng luong nhd rugu nho hay
ruou nong do6 thap.

* Sdp xép ba bita dn hop 1y

Trong moét ngay, nhiét luong va lugng dinh
dudng céin thié€t cho co thé khong déng déu. Hon nia,
su hung phan cia vo dai nao, su bai tiét cia thic an
trong da day va nhu ciu sinh 1y cla con ngudi c6 tinh
quy luat. Vi vay, thy cudc s6ng va cong viéc cta mdi
cd nhian ma sip xép ché€ d6 an udng hop ly. Thoi gian
cdc loai thic an luu gir trong da day 13 khac nhau,
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hén hgp thic in thudng duge luwu gi tir khoang 4 - 5
tiéng. Vi vay ma khoang cich gitra méi bra an1a 5 - 6
tiéng va co ban phi hgp nhu cau. Ti ¢ phan phdi téng
nhiét lugng 1a: budi sang chi€ém 25 - 30%, buéi trua
chi€m 40%, budi t8i 30 - 35%. Trong d6 bita sdng an
ngon, bira trua &n no va bita t6i an it.

6. Tdac dung sinh ly cua canxi

Canxi 12 nguyén liéu chi yéu dé€ c&u thanh
xuong va rang. Trong co thé ngudi trudng thanh, bod
xuong c¢6 206 d6t, ham ring cé khoang 32 chiéc.
Xuwong va ham riang rat céng chic, 1a do 99% canxi
duogc tich tr trong bé xuong, ham luong canxi & trong
ring chwa xac dinh dugc cu thé. Trong mau ciing cé
luong nhé canxy, tuy ham lugng nhé nhung cé vai trd
quan trong. Canxi 12 vat chat ma trong qua trinh doéng
mau khong thé thi€u duoc. Canxi con cé tic dung diéu
ti€t trang thdi sinh 1y binh thudng cha € bao. Ngoai
ra, viéc co bép clta co tim va co bap, hoat dong cua
than kinh bao gém su hinh thanh phan tiét va tic dung
ctia than kinh hung phéan... déu chiv su diéu tiét cla
ndéng d6 canxi trong mau.

* Ciing voi sic tdng do ol thi hiong canxi ciing 1ang

T€& bao xuwong trong bd xuong khong nging thic
ddy su hinh thanh xuong. T€ bao phan huy xuong lai
khéng ngling hoa tan va hdp thu xuong. Su hinh thanh
chat xuong va qué trinh hdp thu chat xuong & co thé
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nguodi truong thanh dugc bao dam & trang thai cin
bang. Trong trang thai can bing, t8 chitc cua xuong
khong ngimmg thay déi qua trinh hoa tan, udc tinh méi
ngdy c6 700mg canxi luan chuyén trong xuong. Theo
su tdng cta tudi tde, sy can bing gia su hinh thanh
va hdp thu xuong dan dan bi ph4 héng. Néi chung phu
nit sau do tudi 40, su hap thu Xuong vugt qua su hinh
thanh xvong, khién cho chit xuong giam dan. Tai sao
lai nhu vay? Chiing ta cdn biét rang su hoa tan xuong
12 do nhiéu loai hormon diéu ti€t. Vi du su sinh
trudng cua hormon phan tiét tuyén yén cé su hédp thy
lam ting lugng canxi trong rudt. Insulin dugc phan
ti€t trong tuyén tuy cé thé thic ddy su hinh thanh
xuong. Hormon & 16p mang trén thin cé thé giam mitc
d6 canxi trong méu, gdy anh hudng t6i su khoi phuc
t&€ bao xuong, khi€n chic nang coa té€ bao xuong
giam. Hormon gidi tinh va hormon tuyé&n gidp trang
c6 tac dung duy tri sy cAn bang lugng canxi, phét pho
trong mau. Trong co thé, luong hormon giéi tinh
canxi, ph6t pho cin c6 di mdi cé thé tich trit trong
xuong. nham duy tri chat xuong & trang thdi binh
thuong. D6i v6i phu nir & thoi ky man kinh. dac biét
12 sau khi man kinh, thi€u hormon gidi tinh trong co
thé khién cho téng lugng modé xuwong giam, vi vay
thuong thay chat xuong thua thét. Canxi 1a nguyén té
can thi€t cho su hinh thanh chit xuong trong qua
trinh td1 xay dung xuong, la chat dinh dudng quan
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trong gidp duy tri va bao vé bd xuong khde manh,
lugng canxi can thi€t tang tuy theo do wdi. DI vai
thanh nién khde manh méi ngay cdn 800mg canxi,
con phu nir & dé. tudi 50 trd {én thi lugng canxi cén
thiét 12 1.200 - 1.500mg.

* Thitc an la nguén cung cdp canxi hang ddu

Chat canxi dugc hap thy qua thic an ty nhién 1a
phuong thitc quan trong va 12 phuong phédp hiéu qua nhat
dé bao vé bo xuong v duy tri xuong khée manh.

+ Thitc an chira ham lugng canxi phong phu:
Ham lugng canxi trong cédc thic dn khong gidng nhau,
cin chon loai thitc an chita nhiéu canxi nhu: cdc loai
sita, d4u nanh, tping vi cac san pham tir dau, cd kho
nhod, tom khé, hat vimg, tuong vimg, rau la xanh, hai
d6i, tao... Bang thong ké dudi day s€ cung cap thuc
don chira luong canxi kha cao, cdc ban cé thé tham
khao va lua chon.
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Ham litong canxi trong thite dn

Tén thic an Pon vi (mg)
Sra bd ' 120
Sita bot (béo) ' 1.030
Sita bot (khong béo) 1.300
Tning ga 50
Thit lgn (b8 xuong) 175
Pau nanh 367
Pau xanh 240
Pau phu 277
Rau xanh 163
Rau cédn | 160
Cay té théi 420
Hai déi 1.177
Tao ran 912
Tom kho 2.000
Tém nodn 882
Moéc nhi tring 357
Hat viing 564
Tuong virg 871
Cam, quyt 56
Pio 180
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+ Nhan t6 ¢6 loi cho viéc hap thu canxi: Vitamin
D trong co thé c¢6 kha nang diéu tiét canxi, hda tan phot
pho, va thic diy sy hap thu canxi, phét pho trong da
day, nhung cdn phai cung cip moét lugng thich hgp (méi
ngay 400 don vi (quéc t&) 1a phu hgp). Viée cung cap
vitamin C trong thitc an ciing lam tang kha nang hap thu
canxi. Chat duong sira trong rudt non va su hinh thanh
canxi cé thé cung két hop hoa tan trong co thé s& c6 lgi
cho canxi thdm qua thanh rugt. N&u thuong xuyén hoat
dong (van dong) ngoai trdi, dac biét la moba dong ma
tim nang, s€ thiic ddy su tao thanh vitamin D, ¢6 thé van
chuyén va thic day su hdp thu canxi trong ruét.

+ Nhan t6 anh hudng tdi sy hap thu canxi: Ham
lugng canxi cha trong thirc an hang ngay tuy khong
phai la nhé, nhung phén I6n vin chua dugc hdp thu,
con chua néi dén viéc sir dung. Viéc hdp thu canxi
trong thitc an quyét dinh bai dang t6n tai clia canxi.
Phét phdt canxi, axit oxalic canxi, axit béo canxi déu
khé hoa tan trong nudc, khé dugec hdp thu. Duy nhat
¢6 canxi clorua (CaCl,) dé dang tan trong nuGc, dé
dugc hap thu. Néu thiic an nhiéu chat xo, lam cho t6c
do thic an qua dudng rudt cang nhanh, cé thé lam
giam ti 1é hap thu canxi. Md cé thé dnh hudng tdi su
hap thu canxi. Vitamin D la nhé&n t6 chu yéu anh
hudng tdi qud trinh ndy. An thic in cé6 ham luong
mudi va chit dam cao, usng nhiéu ca phé hay che déu
lam mat lugng canxi qua dudng nudc tiéu.
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7. Luyén tap thé duc thé thao phi hop

Tap luyén thé duc thé thao nhim muc dich bao vé
sitc khoe, cai thién thé chat, ting cudng chic ning gan,
lam cham qu4 trinh 130 héa, phong bénh tat.

* Luyén tdp thé thao c6 nhiéu ich loi

Tap luyén thé thao 12 su van dong co bap gidp cho
qua trinh trao d8i chat duoc thic ddy. Truéc tién, su van
dong c6 thé diéu tiét qua trinh hung phan va itc ché cia
dai nio. Thy hai, khi luyén tap thé thao, cé thé lam cho
co tim khoe manh, tang tinh dan héi cda huyé& quén.
Thit ba, khi van dong s€ tang cudng co ho hap, cai thién
chiic ning phdi, xdc ti€n qué trinh trao déi khong khi
tang lugng khi 0, trong co thé. Thi tu, van dong gitip
viéc kich thich- an udng, giip cho qua trinh tiéu hda
dugc thuan tién. Tir 46 ma tang nhanh su tiéu héa va hdp
thu thic an. Thi nam, van déng giip ting cudng luc cla
co, c6 thé phdng chitng co co.

* Nguoi lao déng chan tay ciing cdn tdp luyén

Moi ngudi déu cé thé nhan thdy loi ich clia luyén
tap thé duc. Tuy nhién cé s& it ngudi lai c6 cach nghi sai
lech, d6 la d8i voi ngudi lao dong chan tay khong cin
thiét phai luyén tap thé thao. Trén thuc t€, giira lao dong
thé luc va luyén tap thé thao khéng gidng nhau. Tuy lao
dong chan tay ciing 13 hoat dong co bap, nhung thuoc
vio loai hinh van dong co bip go bé. Néu lap lai hoat
dong chan tay déng dang chi 1a 1am bé phan co bap
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tuong quan mét moi ma cac co bap khac lai khéng c6 co
héi hoat déng. Vi vay, tac dung cia lao d6ng co bap d6i
Véi co thé cé su khac biét véi tap luyén va khong hé dat
duoc luong hoat déng toan dién.

Vi vay lao dérig chan tay khong thé thay thé tap
luyén thé thao, ngudi lao ddng co bip ciing cin thiét tap
luyén thé thao.

* Nguyén tdc luyén tdp thé thao

Phuong thic tap luyén thé thao va lugng van
dong phuc thuéc vao giéi tinh, tudi tic, sd thich cd
nhan, mic 49 sic khoe, théi quen van dong hang
ngay... Nhu th€ nao dugc goi la lugng van dong?
Lugng van dong bao gém cudng d¢ van dong, thoi
gian van dong cuong do6 van dong, trong d6 cha yéu la
muc 46 ttm ddp nhanh thém.

Néu cuong do van dong thdp thi thai gian can kéo
dai hon. Néu cuong d6 va thai gian van dong kéo dai, phoéi
hop nhip nhang, c6 thé bio dim tinh an toin va hiéu qua
van dong.

Diéu kién thé chat gita co thé nam vi nit khéng
giong nhau. Cudng d6 van dong & nir thudng 1a thap hon,
nén luong van dong cing it hon. Do tuéi tic khic nhau
nén thé nang cé su sai khac. Thudng thi sau 25 wéi, thé
nang ddn din ha thip. Cing véi tuéi tic ngay cang cao,
luc-clia co mbi nam giam trén dudi 1%. Dén khi 40 - 50
i, ti 1& giam 1a 15% - 25%, su linh hoat clia phan itng
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dong téc va chic nang tim phdi ciing giam xuéng. Vi vay
tieu chudn vé cudng do van dong, t6c do, mitc do phic
tap va luong van déng & do6 tudi trung nién ciing cén
giam, dac biét 1a d6i véi phu nit. Dgi véi ngudi nhiém
bénh min tinh, cé thé tham gia luyén tap thé thao hay
khong, nhat thiét phdi do bac s1 xdc dinh, cé dua ra huéng
dan va kién nghi.

+ Cin chii ¥ dén moi trudng: Luyén tap thé thao
cling cdn xem xét di€u kién hoan canh khiach quan. Hién
nay c¢6 mot s6 ngudi, chli y&u 1a ngudi trung tudi va ngudi
cao tudi, sang sém da tap trung & bén dudng quéc 10 16m,
trén via hé dé tap danh quyén. Noi d6 thuc sy khong phi
hop. Noi tap luyén ly tudng nhat 13 san thé thao danh cho
dong dao quin chiing. Cong vién, vuon hoa ciing la noi
tét nhat. Nhimg nbi tap luyén thé thao nhu & tai gia dinh,
hay noi nao dé trong co quan tuy khong mdy phit hop,
nhung lai an toan hon bén I€ dudng va trén via he.

+ Cin tap theo thi tu: Theo kinh nghiém clia nhitng
ngudi da luyén tap thé thao, cé thé duy tri tap luyén trén
cg s& vén ¢b, sau dé can nhic tinh hinh md ting din
lugng van dong nhim nang cao hiéu qua tap luyén. Dai
véi ngudi chua timg tap luyén thé thao can bat ddu tap
luyén véi luong van dong nho, t6i khi co thé thich ng
mdi tang dan luogng van dong.

* Lita chon mon 1dp thé duc phit hop

+ C6 rdt nhiéu cach tap thé duc, nhu di bo, chay
bo, thé thao thdi cuc quyén, boi, dd béng: Dua vao cic
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yéu t6 vé tudi thé duc, sé thich cia méi ngudi, hoan
canh,... ma lva chon cho minh mé6t mén tap luyén
thich hgp. C6 nhitng bai tap thé duc sau day dé ban
tham khao.

+ Thai cuc quyén: Dong tdc nhe nhang déu déu.
Nhitng nguoi tap luyén lau dai thi ty 1€ mac bénh phat
sinh thdp, két qua hoat dong cha tim phdi rat tét,
huyét dp binh quan tuong d6i thap, mat d6 ma
albumin trong mau cao giip cho viéc phong ngira xo
cing huyét quan, loing xuong giam, téc dd hoat dong
cua xuong sdng tot, giam tinh 1o hda cha xuong cot.

+ Di bd va chay cham: Su khdc nhau cia hai loai
van dong nay & chd t6c d6 va cuong d6 khong gidng
nhau. Khi di b6 thu gian thi nang luong tiéu hao it di.

+ Thé thao tay khong:

Thé duc tay khong cé thé tic dong t6i duge cic bo
phin clia co thé. Co thé ting cudng co bap, hoat dong
ctia khép xuong. N&u cham chi lam xong mot vong, tim
dap véi t6c @6 100 nhip /phit ¢6 thé cé tac dung tdi tam
huyét quan.

+ Lén xudng bac cdu thang:

Nang lugng tiéu hao gidp bon l4n di bo, gip hai ldn
boi va hon 23% chay bg. Nang luong tiéu hao khi xudng
bac thang bang 1/3 khi 1én. Can cif vao t6c do tap luyén
cuia théi quen binh thudng, téc d6 qui nhanh hay qui
cham ting nang lugng tiéu hao. Mirc d6 1én xudng cau
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thang nén tang tr (1. Dén chd ngoit 6 thé dirng lai nghi
mot chiit. LAy viéc 1én xudng cau thang dé tap luyén sifc
khoe rd rang la xuong cot khong c¢é van dé gi, néu
khong phai chon mot viéc khdc.

+ Boi:

Nhiing phu ni¥ vén di biét boi thi cé thé tiép tuc
mén nay. Boi véi tdc do cham, co bap tay chén cé thé
luyén dugc tét, di c¢6 boi bang cach nao phin bung va
nguc déu chiu tic dung cla siic ép nuéc 1 kiéu tap
luyén dic biét, cé thé tang cuong thd t6t. Hon nira, tic
dung dan nhiét cia nudc 16n hon khéng khi. Khi hoat
dong & trong nudc, nhiét d6 co thé toa ra cang nhiéu,
dé giit nhiét d6 cta co thé khong déi cin phai ting
cudng diéu tiét nhiét do co thé. Do d6 nhitng ngudi boi
thudng xuyeén thi nang lyc diéu tiét nhiét do co thé clia
trung tam nao nhiéu, cang dé thich ung véi su thay déi
ctia nhiét d6 méi trudng tranh bi cam lanh. Tudi cing
cao thi cai ci mdi thay thé nhau cham va kém, két cdu
cia hé théng khi quan va kha nang sinh 1y kém hiéu
qua. Cac hoat dong thé duc 1am cho thé chit ciia co thé
cai thién tich cuc, tang cudng kha niang hoat dong cla
noi tang nhung phai tap luyén thich hgp. Trudc khi bat
dau tap luyén phai chuan bi mét s& dong tdc nhu tha
long tay, chan, hoat dong gan c6t khoi dong. Sau khi
két thiic thi bat ddu chuin bi tap luyén, tirng budc lap
lai trang thai tinh tai ban ddu. M6t chan ding viing,
chan sau tir tr 10 vé phia sau. Néu lam nhanh s& dan



TU SACH BENH VA CACH CHUA TRI 83

dén chéng mat, nga... gay ra hau qua khong luong
trude duge, phai nhd k¥ cach thuc tap.

8. Chu y vé sinh da

Da 1a phdn bao boc toan bo co thé con ngudi. Da
clia mét ngudi trudng thanh c6 dién tich 1a 1,5m’, chiém
16% tdng trong lugng co thé con ngudi. Vi vay, xét vé
dién tich va trong lugng, da 1a co quan quan trong nhat
cha co thé con ngudi. Da la phin chiu tdc dong truc tiép
clia moéi trudng bén ngoai, 12 phong tuyén ddu tién cla
co thé ngudi, khéng cho cic chit cé hai tir bén ngoai
xam nhap vio co thé, bio vé dé cho cac hoat dong sinh
1y trong co thé duge dién ra binh thudng, c6 tic dung vo
cung quan trong. Da la mot trong nhimg yé€u td tao nén
co thé con ngudi. Theo su gia ting vé d6 tudi, dan dén
hinh thdc bén ngoai hay kha nang sinh 1y cling dan dan
tao ra rat nhiéu sy bién déi khéng tét goi 1a 130 hda.

* Ddc biét vé da ciia nhitng ngudi & tuéi rung nién

Xét vé hinh dang bén ngoai, nhing biéu hién vé
130 héa da gom:

+ Né&p nhin cua da cang nhiéu, vét nhan sau dam,
cung véi viéc da kho, c6 lién quan t3i viec m& dudi da
giam, luc dan hoi ciia da giam xudng...

+ Da kho, tho rdp, nit né nhiéu do tuyén md hoi
hoat dong ti€t mé hoéi & da giam khién cho tic dung
ngin cdch cla bi€u bi gidm.



84 CHUNG BIEN DO! CO THE THO KY MAN KINH

+ Da tro nén nhot nhat, tinh dan héi giam: Do t&
bao biéu bi cang cham thay thé, t&€ bao mat it nudc, da
trd nén nhot nhat, do 16 chan 16ng cta da (& duéi biéu
bi), luc dan hoi cia sgi bi bién chit, giao lién va voi hda
tang, tinh dan héi eba da gidm.

+ Biéu bi cda da gidc héa: Chu yé&u phét sinh &
nhimg bod phan thudng bi co sit hay anh sang chiéu vao
rit dé gay 16 loét da, ving trén ddu thudng xuit hién
nhiéu tinh gidc héa da.

+ Téc rung, thua dan, khéng c6 téc.

+ Pén miic chitc nang sinh ly cha da gin nhu moi
mit déu suy kém.

+ Céac chitc nang cam gidc clia da nhu cam gidc
dau dén, cam gidc 4m ap... déu yéu.

Sau khi da bi thuong, té6c do lanh vét thuong rat
cham. Phan dng cta da d6i véi méi trudong bén ngoai rat
¢6 hai, chidc ning bao vé ctia da va loai trit hay giam t6c
d6 gay hai nhiimg chét héa hoc ¢6 hai trong co thé.

+ Chic niang diéu hoa nhiét d6 co thé, chic nang
bai ti€t tuyén md hoi va tuyén chan Iéng, giam tinh phan
tng huyé&t quan cua da.

+ Phan ung cta da déi v&i cdc loai vat “chinh
mén”, phong su phat trién ciia u budu, phan g bai xich
cua cdy ghép thuc vat, va dé khing chdng lai cdic bénh
vé nam khuin.



TU SACH BENH VA CACH CHUA TRI 8S

* Cdch bdo vé va chdm séc lan da

Phu nit & thdi ky min kinh chitc nang phan tiét
trong buéng tring y&u di, két cau té chitc chia da va chife
nang sinh ly suy thodi. Vi vay, sau khi con ngudi dén
tuéi trung nién cédn chd ¥ tu cham séc va bdo vé lan da.
Trén co sd hinh thanh théi quen vé sinh da mat, can ca
vao dac diém da hién nay, cin ting cudng cham séc va
bao vé lan da hon nita. Muc dich & day 1a cai thién tudn
hoan méu 0 da, tang cudng tinh dan héi cho da, duy tri
via bao vé da mém mai, tir 46 ma giam hay lam cham
qua trinh 130 hoéa da.

+ Giit da sach s&, chd ¥ vé sinh: O ngudi trudng
thanh luong da di qua qud triph trao déi chat mbi ngay
la trén 5g. Ra mé héi 1a hinh thiic béc hoi toa nhiét.
Nudc bée hoi duéi hai dang “khong ra moé hoi” va “ra
m6 ho6i”. Loai khéng ra mé hoi 1a chi nhimg ngudi su
bai 1€t lugng nudc thong qua da, duong hé hap (khong
thong qua tuy&n mo héi), mébi ngay trén dydi 759ml.
Luong mé hoi ¢6 lién quan dén nhiét dé cao thdp, hoat
dong nhiéu hay it clia co thé, mia hé ra nhiéu mé hoéi
con mba dong thi rdt it. Khi mé hoi két hop véi da
“chét” gay kich thich da. Vi vay, mua hé duong nhién la
can tam rira hang ngly, cdn cdc mia khdc ciing nén
theong xuyén tim, khong nhiing lam sach da ma con
lam mét moi tan bién. Nhiét do nudc tam phi hop 1a tir
24°C - 29°C, khéng nén qua cao ciing khéng dugc qua
thap. Tuy nhién néu sir dung nhiéu xa bong tam, dac biét
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la cén tranh dung xa bong cé tinh kiém. Diéu cén biét 1a
cing v4i ol tic ngdy cang cao, do kiém, axit trén bé
mat da c¢6 xu huéng trung tinh va tinh axit giam, kiém
tinh trung hoa ciing suy yéu rd rét, thém nita su dé
khdng cia ban than lan da c6 thé han ché dugc su lay
nhiém chan khudn va vi khudn ciing kém. Vi vay, céin
duy tri do kiém, axit cia da ¢ mot muc do vira phai.
Dung khan bong lau da dén khi hoi do6 da, chi ¥ nén ria
sach cdc vi tri nhu duéi nach, duéi ving nguc, hang, am
ho, hdu mén...

+ Bao ve téc: Nén goi ddu dinh ky nham lam sach
da ddu va téc. DGi v6i ngudi ma ba nhon phan tiét khd
nhiéu, c¢6 thé ding nudc am va dau goi trung tinh. DJi
v&i nguoi da diu va téc kho thi s6 14n goi dau khéng nén
qua nhiéu, nén dung loai ddu goi giit 4m. Néu thudng
xuyén chai ddu méi ngay 3 - 5 1dn, ¢6 tic dung mat xa
da dau. Tir d6 ma thiic diy su tuan hoan mau &d da dau,
¢6 tdc dung trong viéc dudng téc. D61 v6i ngudi nhiéu
gau, nén thudng xuyén chai ddu, cé thé 1am bét gdu va
bét ng\a.

+ Mat xa mat: Da mat ca ngay 16 ra bén ngoai,
thudng ra mé hoi, c6 su phén ti€t chat nhon & da, thai
chdt can ba, thém nira bui trong khong khi gay tic
nghén 16 chan léng, 1a noi vi khudn dé dang sinh soi.
Vi vay cin thiét phai thuong xuyén rira sach mat. Cé
thé sir dung mot s6 loai sifa rira mat khong gay kich
thich cho da, ¢6 tic dung lam sach va bao vé da, cé 1gi
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cho 46 bai ti€t cua da. Nén dung nudc am rira mat, do
am khong duge vuot qua 35'C, sau dé ria lai bang
nudc lanh, té nudc 1én mat, dung ngén tay vé nhe 1én
mat. D61 vai nguoi da kho, trudce tién nén thoa vitamin
E, sau d6 tién hanh mat xa.

Dung 4 ngén tay dat truéc tran, mat xa trén dudi,
bén trai, bén phai dé phong tranh nép nhan trén trdn,
du6i mat.

+ S dung hop 1y loai m§ pham cho da vi kem
chéng ning:

Cin cit vdo loai da va diac diém cia da ma chon
dung. Néu da nhon thi ding sita rira mat sach nhon.
Da khé nén dung loai sin phdm da chita ham lugng
dau khé cao, d6i v6i da nhay cim khéng diing loai sén
phim chira huong liéu, rugu cén, sic t6 va chat chéng
théi. Mia ndng 14m mua nhiéu khién da u6t, nhiéu mé
hoi, khong thich hop dung kem dudng da. Mua he
nang chéi chang, tia tir ngoai cé hai cho da, nén ding
loai kem chéng ning. Mia déng cdn dung loai kem
dudng da giir am.

9. Duy tri sinh hoat diéu dé

Vao thoi ky mian kinh, budng tring ngiy cang
teo, su phan ti€t hormon gidi tinh giam din, co quan
sinh duc va co thé déu cé thay ddi. Khi dé ban nang
sinh 1y duy tri noi gidng cba con ngudi - tinh duc va
chitc nang vé tinh duc ciing thay déi.
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D6i véi su thay d6i nai tiét trong thdi k¥ man kinh,
do san lugng hormon sinh duc giam, giy tuyén yén hiéu
ng ngugc thiic ddy su phan ti€t hormon tuyén sira tang,
chuyén thanh thiic ddy su hop thanh va phan tiét hormon
nam ting. Hormon nam c¢6 thé ning cao tinh duc & nir
gi6i, va con cd thé xdc tién kha nang tinh duc & ni.

Néu nhu vay, vé 1y thuyét kha ning tinh duc & thoi
ky min kinh nén ting cudng. Tuy nhién, theo diéu tra,
s ngudi kha nang tinh duc suy giam lai chiém da s&,
ma s6 luogng ngudi ma co nang tinh duc qud mdc binh
thuong lai rdt ft. Tai sao vay? Nén biét riang tinh duc 12
dua trén co so tinh yéu clia vg chong, thong qua cic loal
kich thich khoi ggi san sinh ra. Tat ca ¢ su cam nhan
qua thi gidc, thigh gidc, xic gidc, khiu gidc... déu c6
thé hoa thanh rung déng. Nhung, trang thdi tinh thén,
tinh trang sic khde va méi trudng xung quanh c6 thé
anh hudng tdi tinh duc. Co thé khdée manh, tinh luc déi
dao, tim trang vui vé s& thiic ddy tinh duc. Néu co thé
khé chiu, thi€u sdc hap din, tam trang ué oai sé lam
gidm tinh duc. Khéng it phu nit, do khéng thé 1y gidi
dugc hién tugng khé chiu trong thai ky man kinh, ma
ngé nhan 12 bi€u hién cudi cla cude ddi con ngudi ma
phdt sinh tdm trang khong t6t nhu sg hdi, lo lang, phién
muoén... hay do mat may gia xan, thé luc suy kiét, sau
khi nghi huu mitc thu nhap giam, gia dinh bat hoa... ma
trd nén bi quan. Hay do phat sinh triéu chitng téng hop
thdi ky man kinh nhu: sét cao, dim mé héi... Tat ca déu
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gay e ché dén tinh duc, tham chi khéng ¢ nhu cau yéu
thuong au yém. Néu do am dao suy thoai, kho, thiéu
tinh dan héi, gay dau khi giac hogp. Hay do cam gidc sg
khi sinh hoat tinh duc ma khong hé ¢6 ham muén tinh
duc, tham chi cdd cu tuyét nhu cdu tinh duc ctia chong.

Quad trinh phan Gng sinh ly cia hung phén binh
thudng & nit chia thanh 4 ky.

+ Thoi ky kich thich tinh duc.

Biéu hién chi yéu 13 am hé xuat tiét, phinh lén va
uét at, am dao chay ra dich va su phan tiét tuyén tién dinh
dia tang, c6 tic dung boi tron. Phan ing nay & phu nir tré
rat nhanh, thudng khi tiép nhan kich té tinh duc sau 15 -
30 gidy la xuat hién.

+ Thoi ky tiép tuc phat sinh

Day 1a sy phat trién ti€p thai ky kich thich tinh
duc, ciing 1a su dao dau cua thaoi k¥ cao trao. Lic d6 am
dao xuat tiét dat tdi dinh cao. Am thén phdng to 15 rét,
hinh thanh dang tron, thit chit & phan cudi 4m dao, c6
tic dung tang cudng ma sit. Dong thai phan 1/3 am dao
trén md to. Ciing vdi su phat trién kich 8 tinh duc va
khodi cam, san sinh “cam gidc ndng voi, bitc bach”,
khodi cam dat t6i dinh cao.

+ Thoi ky cao trao

Co ving 4m dao co thar cé thé nhanh téi 0,8 giay
mot lan co that. Déng thai, tir am ho phét sinh khoai
cam cuc do. c6 thé kéo dai co giat nhe trong 5 - 15 giay.
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+ Thaoi ky sau cao trdo

Sau kht tinh duc lén dén cao trao, co quan sinh
duc xuvit ti€t nhanh chéng bién mat, khod: cam din
dan bién mat.

Théng thuong ma ndi, kha nzng tinh duc khong
chiu su han ché cha tudi téc. Tuy nhién, qua trinh phén
ing va hung phan tinh duc & phu n man kinh ¢6 su thay
déi, chi yéu 13 phan ung khi cham, qué trinh lai khi
dai. Trude tién, thot ky kich thich tinh duc kéo dai 3 - 5
phit, hic dé Am dao ri ra dich. Tuy nhién néu thot gian
kich thich tinh duc dai hon, thi d6 uét ciia 4m dao di dé
thdéa man nhu cdu khi giao hop.

Thi hai, cao trdo tinh duc xuat hién cham, khi cao
trao sip dén cam gidc manh thi lyc thu nhd clia co am
h6 khong dd, nhung cam giac thoa man sau khi cao trao
va khodi cAm keém theo, cam gidc hanh phuc lai khéng
giam. D4y 1a hién tuong “luc bat tong tam™.

Sinh hoat t‘mh‘duc thudng xuyén, c6 quy luit s€ céd
lgi cho viéc bao vé va duy tri chic nang tinh duc. Himng
thi 1a nh4n t6 quan trong diy tdi cao trao hay giy trd
ngai t&i chitc nang tinh duc. P6i véi tinh cam vo chong
nong nhiét, tam trang vui vé, dé din dén hung phan tinh
duc va dua dén cao trio. Su kich thich tinh thdn va thé
xdc ciing thic ddy ldn nhau, bd sung cho nhau. Cam
gidc lo lang, sg hai, ndi cu, phién muén tc ché su hung
phan tinh duc, 1am cho ¢6 thé dat dugce su kich thich cao
nhit, cao trio tinh duc lic d6 mdi bi dap tat.
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Sinh hoat tinh duc lién quan t&i hang loat bién déi
tam sinh 1y t€ nhi, can diéu dong hang loat hoat dong
tam sinh 1y cta co thé con ngudi nhu co bip, xuwong cét,
noi tiét, dai ndo va hung thd, khong khic gi mot lan tap
luyén nhip nhang tean than. N&u c6 cam giac ép budc,
chay trén, cu tuyét hoat dong tinh duc 12 khong chi trai
vai nhu cau sinh ly, anh hudng téi siic khde, ma con c¢é
thé phd hong m&i quan hé vo chdéng. Cap vg chéng sinh
hoat tinh duc hai hdoa khién cho tinh than vui vé, cling 1a
nhan t& quan trong duy tri va bao vé t6t tinh than va thé
xdc. Néu trong thai ky man kinh, duy tri méi tudn 1 - 2
l&n sinh hoat, con c6 thé duy tri chic nang tinh duc.
Hon nita ¢ thdi ky gia (trén 60 tudi) sinh hoat tinh duc
con cé thé cdi thién tam sinh ly, sitc khoe t6t.

Pé cdi thién tinh duc va chitc nang tinh duc & phu
nir thdi ky man kinh, trudc tién can c6 sy déng ¥ cua do6i
bén. Ngudi chdng cin thiét phai hiéu toan b qua trinh
sinh 1y sinh hoat tinh duc, sir khic nhau giira nam va n.
Chu yéu 1a nam giéi thuong dé rung dong, khi lén dén
cao trao t6¢ d6 thudng nhanh, va nit gidi lai khong dé
xtc dong, cao trao thuong l1én dén tu tir. Vi vay, khi giao
hop ciing cdn chi § dén chit nghé thuat, vg chong cin
thiét thong hiéu, phdi hgp, ¢8 ging trong qua trinh sinh
hoat tinh duc vé ca ban ddng bo héa, ¥ néi la dong thoi
dat t&i cao trao, ¢6 dugc khodi cam, cam giac vién man.
D6 méi c6 thé dat dugc su hai hoa trong sinh hoat tinh
duc. Néi tém lai, 161 néi ngot ngao, dong tic than mat,



92 CHUNG BIEN DO CO THE THOI KY MAN KINH

co thé ti€p xiic véi nhau ¢6 tac dung hé tro khién ngusi
vg rung dong, tir 46 tao cam gidc hung phén.

Thy hai, d€ tang d6 4m cho am dao, c6 thé dat vai
vién cao phong tranh that & cira am dao hay loai thu6e
c6 tac dung boi tron & co thé ngudi. D6i véi phu ni¥ man
kinh néu cam thdy giao ph6i khong hop, hay dau nhic
c6 thé ding hormon gidi tinh d€ chéng chuyén bién x&u
8 4m dao.

Vin dé cudi cling cdn nhac nhd la chid y gid gin
stic khée than thé, vg chéng nhat thiét phai chi ¥ gid gin
sinh duc sach s&€ Nam gidi nén thudng xuyén rua sach
duong vét va bao tinh hoan, cin tao théi quen ria sach
trudc va sau khi giao hop. Tranh giy ung thu duong vat
va ung thu ¢ ti cung.
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