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7 lam tuwdng thuong gap vé giai doan hét kinh phé bién khong chi gdy nham twéng ma lai anh hudng
dén phuong phép nit trai qua giai doan quan trong nay trong cudc doi.

thoi diém hét kinh

hét kinh dugc khai niém la giai doan ma phu nit khong c6 hanh kinh trong khoang 12 thang thuong
xuyén. Qua trinh gy ra tat kinh, goi la tién hét kinh, thuong bat ban dau sém hon khong it. Giai
doan nay thuong xuat hién tai litra tudi tir 45 téi 55, nhung cling cé thé bat ban dau sém hon.

tat kinh thuong dién ra & d6 tudi 51 téi 52, Du cho nhién:
Tam khoang 5% nit gi¢i trai qua tat kinh trong do tudi tir 40 toi 45.

* khoadng 1% chi em phu ni thay tinh trang nay trudc 40 tudi.
Khoang thoi gian tat kinh thuwong dién ra tr 51 - 52 tudi
mot tim hiéu ndm 2014, phan tich 46 thong ké tir 24 qudc gia, cho biét do tudi hét kinh binh quén la
48,8 do tudi. Khao sat nay ciing chimg minh lta tu6i man kinh cé qué trinh khéng giéng gitta mot sé
khu vuc mién, dat nu6e va dan toc. Céc nhan t6 cd thé nguy hiém dén qua trinh khac nay bao gom:
Di truyén;

« hién tuong kinh té xa hoi;

e MOoi truong song;

e mot s6 nhén t6 sinh san.

Dong thoi, théi quen sinh hoat nhw la hat thudc, do hoat déng cung véi chi s6 khoi nguoi (BMI) cling
c6 kha ndng de doa t6i khoang thoi gian man kinh.

chi em trai qua tat kinh khac biét nhau

khong can phai moi chi em phu nit déu c6 triéu ching hét kinh twong tw nhau hoac mic d6 nang
giong. Giai doan tién man kinh cé nguy co bat méi dau tai nhitng thoi diém khong gidng nhau ciing
nhu kéo dai khong giong nhau. Mot s6 phai dep hay bat gap phai ddu hiéu nhéan biét nhw boc hoa, roi
loan gidc ngu cling nhw tram cam, trong qué trinh céc nguoi khac biét c6 kha nang thay khat khe
trong viéc gitt hung phéan tinh duc.

tinh hinh mén kinh cta timg co thé cé khd nang bi nguy hiém vi khong it yéu t6, trong d6 thi cé diéu
kién song cung véi moi truong can ke.

xet nghiem hiv 0 dau chinh xac

phong kham 11 thai ha

tw van phu khoa qua dién thoai



https://syt.bentre.gov.vn/Lists/HoiDap/DispForm.aspx?ItemID=74&kham-hiv-o-dau
https://syt.bentre.gov.vn/Lists/HoiDap/DispForm.aspx?ItemID=74&phong-kham-thai-ha
https://syt.bentre.gov.vn/Lists/HoiDap/DispForm.aspx?ItemID=74&tu-van-benh-phu-khoa

khéam phu khoa gia bao nhiéu

gida tién chira bénh lau

céat tuyén mo ho6i nach bao nhieu tien
hut thai c6 nguy hiém khéng

bénh xa hoi kham & dau

kham giang mai & dau

sui mao ga ¢ nam

bénh sui mao ga & nit

cach chira sui mao ga ¢ vung kin ni

cac can bénh xa hoi

xét nghiém giang mai hét bao nhiéu tién
chi phi xét nghiém bénh xa hoi

dau moét bén tinh hoan

khdm bao quy dau

phé thai 1 thang tudi
diéu tri bénh 1au
chita viém 10 tuyén c6 tir cung & dau tot

chi phi dét viém 19 tuyén c6 tir cung
hét kinh chi lau ngay trong 1 thoi diém ngan

mot trong 7 nham 1an thuong gap vé thoi ky tat kinh thuong bat gdp la tat kinh chi lau ngay trong
mot thoi diém ngan. Nhung ma véi rat nhiéu nir gidi, qua trinh déi sang tiép dén thoi ky méan kinh
tiép dién trong nhiéu nam.

thoi ky tién tat kinh bat ban dau khi budng trimg suy giam san sinh estrogen cung véi progesterone,
va toc do mat can bang nay cé thé khac biét nhau gitta mot s6 ca nhan. Thong thuong khodng thoi
gian tién méan kinh 1au ngay khoang 7 nam, tuy nhién véi cdc nguoi, giai doan nay cé nguy co kéo dai
hon 10 nam.

man kinh gay cam nhan phién toai
hau hét chi em phu nit trai qua thoi ky hét kinh déu bi phai cac dau hiéu tir nhe t6i trung binh.
Nhung ma, thoi ky nay c6 thé trd thanh khong khé chiu hon khi nhin nhé&n nhiing yéu t6 tot dep,

chang han nhu:

Chimg bénh tién hanh kinh (PMS) khong con nita.


https://syt.bentre.gov.vn/Lists/HoiDap/DispForm.aspx?ItemID=74&chi-phi-kham-phu-khoa
https://syt.bentre.gov.vn/Lists/HoiDap/DispForm.aspx?ItemID=74&chi-phi-chua-benh-lau
https://syt.bentre.gov.vn/Lists/HoiDap/DispForm.aspx?ItemID=74&chi-phi-chua-hoi-nach
https://syt.bentre.gov.vn/Lists/HoiDap/DispForm.aspx?ItemID=74&hut-thai-co-dau-khong
https://syt.bentre.gov.vn/Lists/HoiDap/DispForm.aspx?ItemID=74&kham-benh-xa-hoi
https://syt.bentre.gov.vn/Lists/HoiDap/DispForm.aspx?ItemID=74&kham-benh-giang-mai-o-dau
https://syt.bentre.gov.vn/Lists/HoiDap/DispForm.aspx?ItemID=74&sui-mao-ga-o-nam-gioi
https://syt.bentre.gov.vn/Lists/HoiDap/DispForm.aspx?ItemID=74&sui-mao-ga-o-nu-gioi
https://syt.bentre.gov.vn/Lists/HoiDap/DispForm.aspx?ItemID=74&cach-chua-sui-mao-ga
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e khong con hanh kinh va nhiing van dé lién quan.
 khong con hoang mang vé kha nang mang thai bén ngoai mong muén.

Man kinh thwong hay khién cho nit giéi cdm thay mét moi
man kinh ciing nhw cam hing tinh duc

mén kinh khéng tw déng lam gidm ham mudn tinh duc. Khong it phu nit van cé kha nang tén chi tra
chuyén vo chong phong phi. Sy chdm ditt cia vong kinh ciing nhw tw ch ¢ con ¢6 kha nang dem
dén cam nhan tw boi cling nhu hdp cap.

Du néng mic dd hormone it ton kém hon trong giai doan hét kinh cé thé de doa t6i cdm hing, nhung
khong phai nam gidi nao cling trai nghiém Diéu doé. Céc triéu chimg nhw kho "c6 bé" cé kha nang

khién cho "lam chuyén &y" tinh duc trd thanh khong dé chiu hay dau.
dudi day la mot so cach gitp gilt gin ham muén:
Lay kem dudng &m am dao dé gidm kho.

o dung chat thoa tron dé€ suy gidam dau khi giao hop.

* nang cao tan suat giao hop dé cai thién luu thong huyét, gitt gin cho m6 &m dao khée manh.

o Danh khoang thoi gian cho man dao dau dé nang cao d6 am tw nhién.

o Tht nhitng khu vuc méi d€ nhén thay thw thai hon.

* tién hanh bai luyén tap san chau dé tang cuodng co cling nhuw cai thién luu lwong mau.

e trdnh nhimmg san phdm dan t6i kich tmg nhu xa dé phong manh hay cé huong liéu.

e trao d6i doi v6i bac si chuyén khoa vé thudc hodc liéu phap hormone c6 nguy co gitp cho giao
hop thuw théi hon.

ganh chiu dau hiéu béc héa cung véi d6 mé héi dém

c6 nhiéu chién luoc dé han ché céc dau hiéu nhén biét khé chiu clia thoi ky méan kinh, nhu ra mé hoéi
ban dém cung voi boc hoa. Mot s6 phai dep cé kha nang suy giam tan sudt ciia cac con boc hoa, tuy
nhién Néu dau hiéu trd thanh nghiém trong hay xay ra lién tuc, n6é c¢é nguy co trd thanh thac mac
khong nho. Sau day la vai giai phép hitu ich:

Han ché mot s6 nhén t6 kich tmg d6 la thuc pham cay, ruou, va quan 4o udéng chira caffeine.

 udng nudc mat lic con boc hoa bat dau.

» mua trang phuc bang cotton thoéng khi.

e chon loc ga trai givong tir vai thodng mat.

e trao d6i vdi chuyén gia vé mot s6 céch chita nhw la kj thuat hormone, st dung estrogen don
doc hoac cong véi progesterone qua vién dung, lat dan hay kem xoa am dao. Cac thudc khong
dung hormone cling c¢6 nguy co gitp cho giam sut béc hoa, ra mo6 hoi dém va cai thién gidc
ngu.

Chita nhiéu céch han ché dau hiéu boc hoa khi mén kinh
tat kinh ko tic la gia
hét kinh 1a mét giai doan chuyén thanh tiép can thiét trong doi séng, tuy vay khong déng nghia véi

van dé gia di. Giai doan tat kinh cé kha nang bat dau tién tir d6 tudi 30, khong hé 1a dau hiéu cla
tudi tac. Day chila mot thoi ky mdi, twong tw nhw mot sé thoi ky khéng giong ma nir ting trai qua,



cling nhw n6 c¢6 kha nang dem téi rat nhiéu loi ich bat ngo.

Hi vong véi hi€u biét vé 7 nham phd bién vé thoi ky tat kinh trong sau day khong chi giap nit gidi
hiéu ding hon vé giai doan tw nhién nay, ma lai khuyén khich ho cha dong trong van dé kiém soét
tinh mang cta minh. Van dé nhén thitc diing dan vé tat kinh c6 nguy co gitp lam giam qué trinh
hoang mang cling nhu chuén bi t6t nhat hon cho nhitng bién d6i vé than x4c cung véi tdm sinh Iy.



