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- CHUONG 3

| ‘CACH KHAC PHUC VA PIEU TRI
HOI CHUNG BAO KINH

Cé rat nhiéu ciach gidm bét tac dong cia hoi
ching bdo kinh. Khodng 80% phu nit da diéu tri
thanh cong hdi chiing nay. Ban c6 thé tu xi 1y hdi
chitng nay dé€ cai thién sic khée ma khong cin té6i
can thiép cda y t&. Con trong trudng hgp triéu ching
c6 biéu hién nghiém trong, cdc béac si ndi khoa sé
giap ban vugt qua.

1. TU KHAC PHUC HOI CHUNG BAO KINH

Lap ké hoach theo doi:

Dé x4c dinh chic chén céc triéu ching cia ban
x4y ra c6 theo ding trinh tu hang thang hay khong,
ban nén lap biéu d6 theo doi trong vai thiang. Qua
d6 ban c6 ké hoach tu diéu tri hodc trong truong hgp
triéu chiing qua nang, biéu do theo doi cia ban sé giap
béac si c6 huéng diéu tri cho ban.

Ban chi can lap biéu db theo déi 3 thang lién.
Trong cac muc trén biéu dé ban 1an lugt ghi theo
doéi vé nhiét 4o co thé hang ngay (cip nhiét ) vao
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lic tinh day budi sdng) vao ldc rung tring than
nhiét ban sé tiang 0,5°C va giit & nhiét do 4y cho
téi ldc hanh kinh, Muc ti€p theo ghi trong lugng
co thé hang ngay (nén can vao lic rudt va bang
quang rong), muc thi ba ghi cu thé c4c triéu ching
thé nghiém hang ngay, thi du ban c¢6 thé ghi duéi
dang ky hiéu nhu sau:

Vé site khoe \
A. Hen Br. Cuong vi
'Ba. Dau lung Be. Vét bam trén da

Bi. Tich nudc C. Vung vé léng ngéng
D. Hoa mat chéng mdt N. Tdc miii, hong

E. Pau mdt Sk. Da san sui, xam den
Fa. Mét lu, ngay ngat Sz. Tang trong luong
Fd. Ham dan ‘ Tb. Tdo bén

H. Pau déu

Vé tam ly:

Al. Ham mudn udbng M- Tam trang bdt thuong
ruou, bia

Ag. Hung hdng, tuc toi Sn. Mubén chét - chdin doi

Au. Lo ldng, hoi hop  Tc. Cing thing than kinh

Cr. Khéc léc - Ls. Mdt ngi |
dé cém xuc’

Dc. Tram cdm u uét A. Pau & dm co thé

I. Ngilim Th. Them cia ngot

Cang gh1 chép ty mi, ban cang c6 két luan chinh
xac hon vé triéu ching. ,
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Muc ti&p theo can ghi 13 ngay méu kinh nguyét
xulit hi¢n va ngay hét kinh.

Cach ghi chép t6t nhat kém theo biu d6 1a ghi
nht ky. Vi du ban c6 thé ghi nhu sau: Ngay...

Thue dﬁy diu 6c lon xon, chdng mudn gap ai,
chiing mudn lam gi. Moi sinh hoat hang ngay trd nén
1on xon va khé khan. .

§

Bd 4n sang, ra dudng suyt dam vao dudi xe
Bira trua theém an nhiéu thit v.v... A

Budi t6i cai nhau véi ban trai, bd me héi tra 1oi
nhét ging. Cau véi em trai. ’ : : S

Tran troc mat ngd, lo sg thi trugt. T ¢ 1
Céc cach tu khac phuc:

Dé&i véi y mubn dn nhiéu

Theo nghién ctiu cta cac béc si thi ¢d gdng an

udng vita phai, tranh khong &n céc thd co thé them
vi du keo banh, socdla v.v. Vi cac thi nay lam cho
hoi ching béo kinh cha ban ting thém. Ban nén an

udng cac mon nhe, tham chi cit bét lugng thuc phdm

dé giam bét cing thing, khé chiu trong ngudi.

Néu nhu trong thoi ky bao kinh co thé ddi héi
an nhiéu, ma ban lai d4p ng né, thi diéu d6 c6 nghia
ban sé cang gap khé khan hon véi né.

Du ban ¢6 bi hdi chiing bao kinh hay khong, ban
ciing nén xay dung cho minh mdt ch& do 4n udéng hop
1y @& ¢6 trang thai co thé t6t. Ban nén #n udng sao
cho co thé duge cung cap 4 lugng khoang, vitamin,
dam va chat béo khong no. Cac loai hat hoic céc san
pham ché hién tit hat rat tot cho co thé ban vao lac

42

ban bi hoi ching b4o kinh, vi cac thuc phdm nay sé
cung cap tinh bot duéi dang néng lugng dét chay cham
khac nhau, khong cung cdp lugng dudng cho co thé
nén sé khong lam tang hoac gidm dot ngdt huyét ap.

Ban nén an nhiéu bita nhé trong ngay thay vi
an ba bita 16n dinh duéng cao.

Rau va salat 1a c4c thuc phdm tuyét voi cho bita
an cha ban hang ngay. An rau va salat thay thé s&
lam cho cdm gidc them an ctia ban duge d4p dng. Con
hoa qua nén #n vira phai, béi vi &n véi s§ lugng 16n
c6 thé dan téi tinh trang ting dudng huyét.
D& giGp gidm méi mét trong thoi ki bao kinh, ban

" haly 4n cac thdc 4n c6 nhidu kali. Cc thuc phdm hat,

chudi, cam, khoai tiy, dau qua 1a loai gidu cic chit
khoang nay. Kali 1a chat rat quan trong vi né cung
v6i natri tao thanh can bang dién giai trong co thé.
A vy
Céac ché dp an chéng tac dong
ciia hpi ching bao kink

*| Triéu chung

Chat nén

bé sung Nguén thyc pham

Mo, ca rét, tring, sita, qua dao,
Vitamin A | khoai lang; khoai tay, thit c6 mau
; : dd, bi dd, ca chua v.v...

Trung cd va
da dé san sui

Kém Trdng ca, thit c6 mau dé

Chudi, hat céc loai, cam, khoai

Métnhoai - Kali tay, du qua

Thit ga, tring, ca, sita, slia chua,

Protein dau v.v..
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Dua chuét, dua hdu, cdixoong,
) Thudc Igi | @Y 9ia vi, _réu ngd, béng ma
U nudc :g,ﬁ loi dé, rau cdi céc loai, che, ca
: chua, hoa ctc, bé céng anh,
hoa hoe, mia v.v...
S .. | Chét nén . o
Triéu chdqg “tranh &n T nguén thyc phim
. Thit hop, thit hun khdéi, xGc¢ xich,
U nude MUSi gié.m bOng.,’.khoai t%y rér_t, 9éc
v loai rau mudi chua, cac loai banh
man v.v...

Kich d@ng Cafein, chat | Chocolate, siia, ¢a cao, ca phé,
va dau dau .| kich thich |ché xanh, sb da, bia, rugu.

Tam tinh bt .Dud ‘ Eénh, keo, nLde ngot’cé ga,
binh thuding ng em, crem lanh, pho mat, sita

dac c6 dudng v.v..

Suf & nudce 1a trang thai chung cda su thi€u kali,
kém theo huy&t 4p thap va méi mét. : S

Céc thuc phdm c6 protem cao rit quan trong
trong ché€ d9 &n vao giai doan b4o kinh vao lic ban
bi mét moéi va can nang luong hon. Sita chua, tring,
phomat 12 ngudn cung cip canxi va protem tuyét voi.
Ngoai ra c4, tdm, cua, do bién v.v... ciing cung cdp
lugng canxi va protein quan trong khong kém.

Nén b8 sung céc thuc phdm c6 nhiéu B6 va cac
vitamin khéac. Céc vitamin nay c6 nhiéu trong gan,
sifa, tring, banh mi, lda mach den, com, ndm men,
cdm ngii coc v.v...
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Céc loai rau, qua vi du: dua chudt, dua hiu, nusc
ngd, cai xoong, cac loai che tir thdao dugce, hoa cuc, hoa
hoe, rau ngd, bong ma dé... 1a cac loai thuc phﬁm gidp
lgi tiéu, c6 ich vao lac co thé & nu6e, phu né.

Mot s6 bac si khuyén tang st dung vitamin A
va kém vao lac da dé san sui va ndi mun tring ca.
C6 nhiéu bang chimg 1am ngudi ta tin ring khi bi
stress, ¢6 thé sé cin nhiéu k&m hon so véi thai ky
khac. Kém ciing dugc coi la yéu td quan trong déi véi
chuyén héa hormon. C4c sin phdm bién, thit, tring

" 12 ngudn chia kém rat tot cho sic khoe. Cac thuc

phdm ché& bién it c6 kém.
Chat gay tdc dong xdu trong thoi ky tién hanh

kinh 14 dudng vi né gay sinh ra lugng insulin l6n hon.

Cac bac si cho rang vao nhitng lac nhu vay, diéu tri

- huyét ap thdp bang do ngot 1a khong nén. Hay dung

tinh bot thay thé dudng tao nang lugng chay cham.
Hay an thuc ph4dm d6 & dang nguyén ca vo.

Néu ban la ngudi 4n nhiéu keo ma bé dugc keo
trong vai thang thi ban sé tranh dugc cac triéu ching
tién hanh kinh nghiém trong ma ban vin mac phai
truée do. _ :

Vao lace truée hanh kinh, néu ban han ché& an
mudi, thi hoi ching & nuéc dé sé gidm bat. Cac chat
kich thich vi du cafein sé lam trang thai bao kinh
nang thém. Ca phé sé gidm kha nang cung cap hodc
hap phu vitamin cla co thé.

Cac con dau dau thudng tang khi st dung nhiédu
chit ¢6 cafein. Nguc cang dau ciing phu thujc vao
luong cafein tang hay gidm. Thiéu vitamin E sé lam
tang nguyén nhan roi loan kinh nguyét. Phu nit bi
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hdi chiing bio kinh nén ting st dung thuc phdm giau
vitamin E, c6 trong c4c mam hat, thit, siia, tring.

Mot s8 con dau diu vao thoi ky bao kinh 1a do
nguyén nhan thuc phdm chit khéng phai tai cafein.
C{lc loai thuc ph&m, rau qua qué han c6 thé tré thanh
y&u td chinh. Mot s& nguoi da bi dau diu sau khi an
céc loai qua, vi du.nhu chanh, cam, sung va, my chinh,
cac thite phdm c6 lugng nitorat cao, ca chua, lac, rugu,
hoic su’a Néu ban ¢6 xu huéng dau diu hay kiéng
tit ca céc loai thuc phdm nay.

Du ban ¢6 bi hay khong bi hoi ching béo kinh
ban ciing sé cdm thdy khde hon néu an theo mot vai
nguyén Iy co ban vé dinh duong nhu sau:

1. An cac loai ngiti c6c dang hat thay cho dudng

~ ho@c bt mi dinh dudng cao.

2. Tranh c4c d6 udng cb cafein.

3. An nhidu hoa qua va rau, véi chit it c4, thit
nac, ga.

4. Nén an rdi ra lam nhiéu bita.
Tap thé duc thé thao va ky thuit thu dan.

Hau hét c4c thé nghiém déu cho thdy, phu ni
¢6 sitc khée t6t thudng it bi hoi ching bdo kinh hoic
bi nhe hon so véi ngudi kém sic khoe. Sy cing thing
va tram cadm dic biét s& diu bét nhy ché do thé duc
~ thé thao diéu do. Két qua nghién cu § c4c van dong
vi@zn hoic dién vién mua cho thay sd nay it bi cing
théng va tram cdm hon so véi nhém khac. Hoat dong
sé giup gidm bét cing thdng, dau dau, mét mdi va
kich dong.
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Thé duc thé thao gitip tao ra cdm giac khbée manh
nh¥ cai thién duge hé thong tudn hoan, tang dung
1u0ng phéi va khong ché trong llIo'ng Thé duc déu dan
sé cai thién dugc tién trinh din truyén xung than kinh
va hormon, vi du nhu progesteron. Thé duc va van
dong lam nao phéng ra hgp chat ru ngd ty nhién la
Béta endophin, lam gidm di su cang théng.

Ban nén hoat dong trong diéu kién cham rii. Pi
bd, thd siu va cham trong khi di, thudng 1a cach tot -
nhat dé vao cugc. Hay tap tir tit, nang dan cudng 4o
dé& co thé quen dan. Boi 10i gitp ich nhiéu cho cac co,
vi du co da con, va lam gidm sic cang co tay va chén.

" Thé duc sé tiang cudng co bap dang yeu, glam méi lung

va ching dau dau. .
 Bai tgp 1: Nam théng trén san, thét co bung,

_nang lung khéi san - thu dan - 1ap lai 10 lan.

Bai tép 2: Thu dan vai va cd.

Ding thing chan, tay doc than. Cai thip dau dé
cim cham nguc. T tit quay dau sang phai, vé dong
tac cii roi ti tit quay sang trdi, 1ap lai 5 1an méi bén.
" Hinh thdec tap la do ban tu chon, sao cho phi1 hgp

“véi trong lugng, diéu kién sic khoe, tu01 tac va trang
théi tam ly riéng. L

Gta; téoa Stress

Stress lam triéu ching bao kinh tram trong thém.
Ca vung d6i va tuyén yén.san xudt ra hormon ciing
bi tac ddng cha stress.

Stress vao ldc tién hanh kinh khién co thé kiét
qué thém vi né tac dong t6i qua trinh quan trong khéc,
vi du tich nuéc, tdo bén.
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Néu tim duge cach rleng gidi tda stress ban sé
bét duge triéu chimg phu né va dau dau. Mot s phu
~ ni coi viéc tap thé duc; tim nudc 4m, nghe nhac, luyén
yoga, xem tivi v.v... 1a c4ch giai tda va thu dan, trong
khi nguti khéc lai 14nh vao im ling, thién dinh va
coi d6 1a bign phap thu dan.

Déi vai mot sd phu nd, phép théi mién gidap
ich 14n.

Hinh thuC t6t nhat gidm cing théng 1a thu dan
tich cyc. An mic thodi mai, di chan dat, ndm dai budng
l6ng trén san hosc dau dé trong vudom nhidu khong

khi trong lanh, huéng dan tri tudng tugng lang thang-

trén bai bién ho#c ven hd tuyét dep, va quén khong
nghi tdi tinh trang dang cang théng. '

Khi da thu dan bét, hay bé cong c8 tay lén cham

cadnh tay giy cdm gidc cang, sau d6 tha long tay

xubng, lap lai véi tay kia.

Gio cao chan cho tdi lae cang, ha xuong thu dan,
lap lai v6i chan kia.

- Tap cang va dén céac hé co trén cd thé. Theo trinh
tu co va dén céc co trén chan, bap dui, _mong, bung,
suon, vai, ¢6, mat, mat, lugi. Pai v6i mbi loai cg can

co dan cham ba lan. Hay gay sidc cing co rdi gian
ra, lap lai 5 lan.

Mobi ngay tap 15 phiat.
Cong khai tinh trang minh dang phdi chiu dung.
Nén cho cac thanh vién gan gii trong gia dinh

va ngoai xa hoi bi€t nhitng khé khan minh dang gép ’

phéi, d€ ho biét cach hd trg.
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2. TRUONG HQP PHAI PEN BAC ST

Néu ban bi hdi chimg PMS nang khﬁng thé tu
minh khéc phuc, ban nén tim su glup dd cta bac si
ndi khoa hodc san khoa.

Trong nhiéu truong hop, bac si thuO'ng khuyén
ban phai gidi quyet van dé tam ly, cha khong phai
vé y hoc. Song vén dé y hoc méi la cht yéu. Diéu tri
bing phuong phap y khoa s& giap ban thoat khéi hoi

ching nay nhanh chong

' Didu tri bang vitamin:

Ciach didu tri gidn tién nh4t 1a uéng bd sung
vitamin B6. |

Vitamin B6 cin thiét cho hoat dong to6i uu cia
vung dudi d6i, nai diéu khién chu ky kinh nguyét. V\iéc
sinh ra oestrogen phu thudc vao lugng vitamin nay.
Thiéu n6, ban sé bi lam vao tinh trang than kinh e
ché&, & nudc va sinh nhiéu tring ca.

Liéu lugng B6 trong polyvitamin ban udng vao
nén dat muec tit 40-100 mg. Néu udng du, vitamin thira
s& thai ra theo dudng nuéc tidu.

Poi khi liéu lugng B6 khuyén st dung 12 800 mg
va nhu vay ban sé cdm thay khé chiu, co thé non nao,
chéng mat va hei dau dau.

Céc béc si sé c6 phdc d6 diéu tri thich hgp
v6i ting bénh nhan. Vi du, mét sd chi cho bénh
nhin s dung B6 vai ngay trudc khi hanh kinhs
cho t6i lic hét chu ky kinh. Bdc si khdc cé thé
cho bénh nhan dung vitamin B6 hang ngay trong
sudt chu ky.
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Khi tim dugc liéu lugng diéu tri thich hop, ban
sé& thdy tinh trang sic khée duge cii thién ro rét.

V6i nhiéu phu nit bi hoi ching bdo kinh niang.

St dung B6 trong sudt 9 thang sé lam triéu ching
nay bién mat.

Mbt s tai liéu dd ching minh duge hidu qua didu
tri bang B6. Bénh vién Thomas tai London cho biét
hon 80% phu nit bi dau dau truge ky kinh da ducc
diéu tri biing B6 ¢6 hiéu qua.

Giai phong nudc & trong cé thé bang thuoc
loi tiéu?

Lam dung thudc lgi tidu ¢6 thé dAn t6i tinh trang

rdi loan kali va natri trong cé thé, lam hoi chiing bao
kinh ning thém.

Doi khi dung thudc lgi tidu ciing ¢6 ich nhung néu

dung kéo dai sé c6 hai t6i sic khde ban.
Diéu tri biang progesteron

Nhu ban biét, progesteron 14 mot hormon sinh
duc quan trong trong viéc chudn bi giap thai lam
t6. Khi hormon nay mat can béng so véi oestrogen
(bi thiéu hut) thi sé c6 hién tugng ban bi hoi ching
bao kinh.

Bién phép diéu tri ting mdc progesteron trong

mdu nguoi bi hoi ching bdo kinh la phuong phéap
ct. Hau hét cac tmdng hgp diéu tri bing progesteron
déu cho két qua t6t. Trong 100 ngudi bi hoi ching
nay duge diéu tri béng progesteron thi cé t§i 77

ngudi khéi bénh, s6 cdn lai trong tinh trang cai
thién ro rét.
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Béc si ké don cho ban udng progesteron vao thoi
gian tif lac rung triing t6i ldc hanh kinh. Néu triu
ching béao kinh xuat hién sém hon, thi phai uong
progesteron trudc d6 nita. Néu triéu ching kéo dai 5
ngay, ban c6 thé uéng progesteron mot vai ngay truge
lae hanh kinh. Néu chu ky kinh nguyét xay ra khong
déu hoc trieu ching ti€p tuc kéo dai sau khi mau
kinh nguyét da ra, thi ban sé phai ti€p tuc ding
progesteron cho t¢i ky kinh sau. ‘ '

Diéu tri bing progesteron khong phai lic nao
cting thich hgp. Néu 1a thudc udng thi n6é sé khong

_ gay tac hai ddivéi su can béng hormon vi no b1 phan ]
“hay qua hé tiéu héa. . O

Theo mot sd béc si thi lidu 1u0ng st dung binh
thuong 1a 20 mg/ngay. Liéu 16n hon 1a tir 200-400 mg

" va t5i da 1a 4000-6000 mg.

" Thai gian didu tri c6 thé kéo dai ba thff_{ng. Ban
cling 6 thé gidm dan liéu lugng diéu tri moi thang.
Viéc didu tri bing progesteron gay ra mot sd hiéu

-Ung phu. N&éu dung liéu lugng 16n, ban sé cam thay |
‘hét sic sang khodi, t6i mic mat ngu ‘

Progesteron khéng lam tang nguy co u v hodc
ung thu.

Tai My, progesteron thudng dugc san xudt tir dau

- tuong hozc khoai (khoai lang, ci ti, ci md).

" Ban khong nén 1am 14n giita progesteron thién
nhién va progesteron tdng hgp. Progesteron (trong

_thude tranh thai) khong c6 higéu qua d6i véi hoi

chiing bao kinh nhu progesteron thién nhién: cb{mg
tac dong yéu hon. Trong nhiéu trudng hop, loai nay
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lai lam cho hoi ching bo kinh x&iu hon vi gay &

nudc trong cac mé.

Nguoi ta rat d& nhim tén hai ti progestogen va
progesteron. Vi vay.phai hét sic luu y khi sit dung.

Thuéc diéu tri méi.

Loai thuéc Bromoeryptin dugc xem 1a c6 hiéu qua
diéu tri, lam gidm cuong dau vi va nudc, lai it gay
" hiéu dng phu. N . ,
. Loai thugc Spironolacton cé hiéu qua diéu tri cho

6 trén bay phu nit bi réi loan hormon trong vong ba
thang, o ‘

Nhém thudc khang progesteglandin hién dang

dugc sit dung diéu tri hoi ching bao kinh c6 hiéu qua.

" Nguoi ta cho rang lugng progestegladin vugt qua trong
co thé s& gay khiing hoang tién hanh kinh,

. Chat khoang progestegladin dugc ubng trude va
trong thoi gian bi hoi ching. Mortin, Postel va
Anaprox 12 mdt s6 loai thudc nhém nay. '

Tai mét s8 bénh vién diéu tri hdi ching bdo kinh
6 Anh, ngudi ta da ding liéu phap thé duc, théi mién
hodc téc dong sinh hoc nguge d€ didu tri cho nhig
bénh nhan khong s dung dugc progesteron.

\(%(7{ O%/f(?% O%(// ///77/ / / wevww cotlhientlar .com

52

?

‘f

Coi Thien v T hoai ///7]1/ S v .coclthienthar .com

PHAN HAI

HOI CHUNG MAN KINH


Administrator
Coõi Thieân Thai http://www.coithienthai.com

Administrator
Coõi Thieân Thai http://www.coithienthai.com




