Vietnamese

Thong tin vé
tién man kinh
va man kinh

Moi ngudi déu trai qua thaoi ky tién man kinh va man kinh mot cach khac nhau.

Tién man kinh Do tudi man kinh trung binh 1a 51, nhung méan kinh

) thudng xay ra & do tudi tir 45 tGi 55. Mot s6 ngudi
Tién man kinh 1a thai ky dan téi ky kinh cudi va thoi phu nr ¢6 thé trai qua thai ky chuyén tiép mén kinh
gian ngay sau ky kinh cudi (man kinh). Tién man kinh s&m hon hodc mudn han.

c6 thé bat dau tir nhiéu nam trudc ky kinh cudi. , ,
o ] Mot s6 ngudi sé man kinh do dnh hudng ctia mot so

Thai ky tién I"?éﬂ kinh thudng bat dau o] do tudi 40, phuong phap chira tri ung thu, hodc do phéu thuat

nhung co thé sém hon hoac mudn hon. Trung binh, cat bd ca hai bubng tring.

thdi ky tién man kinh sé kéo dai tr 4 t&i 6 nédm, nhung ’ .

& mdi ngudi mdi khac va thai ky nay co thé kéo daity PO Vi nhiing nguai chuyen gici nam, ngudi lien gidi

2t6i 10 nam. tinh, nguai phi nhi giGi va ngudi da gidi tinh 1a nhiing
\ ngudi sinh ra da ¢ budng tring, thi thoi diém va trai
Trong thai ky tién man kinh, murc oestrogen va nghiém man kinh cé thé khac nhau tlly thudc vao

progesterone, la cac chat ndi tiét do budng tring sdn  sinh hoc ca nhan va dich vu chdm soc y khoa ma quy
xudt, bat dau dao dong (thay doi). Bo languyénnhdn  vinhan dugc, bao gém céac phuong dién cla viec
gay ra thay déi kinh nguyét (trd nén that thudng, ndng  cham soc khang dinh gidi tinh.

hon hodc nhe hon), va nhiéu ngudi bat dau gap cac

triéu chung. ~ ~ .
Hau man kinh
Nhiéu nguai phu nir cho biét la trong thai ky tién man

kinh ho cam thady hoang mang, bat 6n va nhu khéng Hég man kinh bat dau sau khi man kinh va tiép tuc
con la chinh minh. sudt dai.

Man kinh Triéu chirng

Man kinh & thai diém cla ky kinh cudi cung. Quy vi Khoang 1 trong 2 phu nif bao céo bi céc triéu chimng
bigt minh d& dén thai ky man kinh sau khi hét kinh tlrmuc nhe toi trung binh. Khoang 1 trong 4 phy nir
ducc 12 thang, ma khéng phai vi mét nguyén nhan cO cac triéu chung nghiém trong tGi muc lam anh

y khoa nao. hudng téi sinh hoat hang ngay, va khoang tu 1 trong

4 phu nlr khéng co triéu chung.
Quy vi hét kinh la vi budng triing da ngiing rung . L o
triing va nging san xuat chéat noi tiét oestrogen Quy vico the gap E’ha' k&t hdp cua cac triéu chung
va progesterone. vé mat thé chat, cam xuc va/hodc triéu chung suc
khoe tdm than, hoac lai khdng co triéu chirng nao ca.



Néu co céc triéu chimng, thi triéu ching thuang bat

dau & thai ky tién méan kinh, trir khi quy vi bi méan kinh

do nguyén nhany khoa co thé gay ra céc triéu ching

dét ngot.

DPa6i v mot s6 ngudi phu ni, cac triéu ching c6 thé

tiép tuc kéo dai tdi thai ky hau man kinh. Diéu nay co

nghia 1a céc triéu chiing co6 thé tiép tuc kéo dai tir 2

tgihon 10 nam.

C4c triéu chiing thé chét cé thé bao gom:

o chu ky kinh thay d&i hodc kinh ra nhiéu hon hoé&c it
han

e bdc hdava dé mo hoi ban dém

 van dé vé gidc ngu va thay déi nép ngu

e dau khdp va dau cao

e kho &m dao va khé chiu 8 am dao

¢ van dé bang quang (tiéu)

e kho da hodc nglrada

e tdng can quanh vung bung

Céc triéu chiing tdm than va cam xuc co thé

bao gom:

tam trang xudng thap va thay doi tdm trang

e gidm ham muon tinh duc

e dau 6c mu mit hodc hay quén

e lo&uvatrdm cam.

Trong thai ky hdu man kinh, mot sé triéu ching lién

quan téi man kinh s& giam. Nhung doi véi mot s6 phu
nif triéu ching co thé tiép tuc trong nhiéu nam.

Kiém soat va chira tri

Co rat nhiéu diéu quy vi co thé lam dé gitp gidm bot
va kiém sodat céc triéu chimg. Cach nao 1a tét nhat
cho quy vi sé phu thudc vao tinh trang suc khoe,

I6i séng va sé thich ca nhan.

Thay ddi dé c6 16i séng lanh manh

Quy Vi co thé chon thir nhimg hoat ddng hang ngay
nay nham cai thién surc khde téng thé va gilp quy Vi
Ung pho véi mot sé triéu chiang:

e nglng hut thudc 1a va thudc 14 dién tur

 han ché uéng rugu va chat caffeine

e caithién ché do an va duy tri can nang lanh manh
e thiét1ap théi quen ngli ngon

e tich cuc hoat dong thé chét

e cham soc suc khde tdm than va sic khde toan
dién

e mé&c quan &o nhiéu I&p dé thuan tién khi bdc
hoa

« ghilai cac ngay va I5i nhac dé gitp quy vi
cam thay virng tdm vé moi viéc.

Cac phuong an chira tri

Hién co mot loat cac chira tri y khoa dua trén
bang chimg dé kiém soat cac triéu ching lién
guan tdi man kinh.

Hay noi chuyén vaéi bac sivé phuong phap
chira tri ndo 1a co6 thé pht hop cho quy vi.

o Liéu phap noitiét to la cach dung thubc
theo toa, co nhiéu dang khac nhau, gitp bd
sung lai mot s6 ndi tiét td dang suy giam.
Diéu nay bao gdém Liéu phap Noi tiét td Mén
kinh (Menopausal Hormone Therapy - MHT)
co thé 1a liéu phap an toan va hiéu qua chira
con bdc héa, dé mo hoi ban dém va khd am
dao.

e Liéu phap khong dung ndi tiét to la cach
dung thudc theo toa, la cac loai thude
khong chira chét noi tiét va co thé gitp
chira con b&c hoa, d6 moé hoi ban dém hodc
thay d&i tam trang.

Ngoai ra con co cac triliéu tdm ly nhu Tri liéu
Hanh vi Nhan thuc con goi la CBT (Cognitive
Behaviour Therapy), va cac tri liéu dung thudc
khong ké toa nhu paracetamol va ibuprofen,
c6 thé gilip gidm tac dong clia cac triéu chimg
lién quan téi man kinh.




Tim su giup d&

Hién co nhiéu chuyén vién y té ¢ trinh do co thé hd
trg quy vi trong thdi ky chuyén ti€p méan kinh.

NE&u quy vi c6 céc triéu ching lién quan téi man kinh
dang anh hudng téi dsi séng hodc khién quy vi lo
lang, diéu quan trong la phai noi chuyén véi bac si,
Hién co6 cac phuong én chifa tri va hd tro co thé gidp
quy Vi va bac st cé thé dam bado cho quy vi nhan dugc
chan doan chinh xac va cham soc pht hop.

Khong phai tat ca cac van dé suc khoe va méi lo

ngai vé stic khde & tudi trung nién déu 1a do thai ky
chuyén ti€p méan kinh truc tiép gay ra. Mot s6 triéu
chiing ciing c6 thé la do bénh ly ho&c céc van dé suc
khoe khac gay ra.

Moi ngudi déu trai qua
thai ky tién man kinh va
man kinh mét cach khac nhau.

Thém thong tin va ho tro

Truy cép health.gov.au/perimenopause/
translated dé c6 thém thong tin vé tién man
kinh va mén kinh.

Trén trang mang nay quy vi sé tim thdy cac
cau chuyén that, nguon tai liéu, ban hudng
dan cach noi chuyén véi bac si, mot dudng
dan t&i danh muc kiém tra céc triéu chimg,
va co6 thong tin bang mot loat cac ngdn nglr
khac nhau.

D& c6 thém thong tin, truy cép
health.gov.au/
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