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T4c dung cha 2 giai doan 1a dua m4u lén xudng
vung hong d€ bd sung cho né va khit chat thai.

Tdm hoi: Gidng phong tdm hoi Thd Nhi Ky chi
kh4c 12 dau dé ngoai bubng hoi, hinh thic nay giap
toat md héi thoat chat thai. Sau khi x6ng hoi 15 phat,
tdm lai biing nuéc 4m d€ da tré lai binh thuong.

Tac dung cua xoa bop ra sao?

~Thudng it lam gidm md, nhung lai giap gidm b6t
cang thing tinh cdm, ting chu k¥ tudn hoan mau tai

-ché va tiang dinh dudng cho mb. |
~ Ngudi bénh nim, xoa tiing chén, sau d6 dén bung,

tay, e tay, ban tay, ngén tay va sau do6 la lung.
Nguoi Thuy Dién thuong dung ndm dam dam doc
cot sdng dén c§ va nguge lai.
V6i phu nit man kinh bi lodng xuong xoa bép
manh khéng c¢6 lgi cho cot séng.
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CHUONG 4

CUQC SONG SAU MAN KINH
NHU THE NAO

Nhiéu phu nit § thic rat ro duge sy bién déi hang
ngay cia khudn mat va co thé khi budc vao giai doan
mén kinh. Lam th€ nao dé cai thién tinh hinh d6?
Cam giac tu tin sé rat quan trong trong khi cham
s6c hinh déng bén ngoai cta ban 1a cach duy tri va
cai thién niém tu tin d6. Co thé ban s& vin dep khi
an ché d6 dinh dudng tot va thé duc déu din. Chi c6
khuon mat la khé cham séc hon: Ban sé phai lam
the nao dé 1an da va bo téc con giir duge vé dep. Lan
da va bd téc c6 thé dep néu biét sach cham séc né
cdn than. Riéng hinh dang ban phai chd ¥ cham séc
ky hon sao cho quan 4o thich hgp.

Chii y vé tu thé: Mat dang va tu thé di ding tré
nén x4u hon sé gay 4n tugng 16n vé tudi tac. Su thu
gmn thong tha, tu th€ ngudi thing, hinh dang con
mém mai c6 thé 1am cho ban tré hon. Ban nén tap
luyén d€ dang vé khong bi anh hudng cta tudi tac

de nang Vai thing, ¢ ngédng cao, hong thing, ¢ot
song thang.
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Phai biét cham séc va duy tri hoat dong binh
thudng. cia cot song va xuong, ca.

Chéam séc than thé: |

. Gilr da dé sach sé, min mang bing cach tim ria
thudng xuyén, két hop dinh duéng va xoa bép dé lan
da khong bi chai day, nhin nheo.

Da mat va da ¢6 déu chiu tdc dong cta 4nh sing
va khong khi nhu nhau. Da ¢8 dé bi trung xuéng do
cit dong nhiéu, déng thoi it duge tdy sach va cham
séc nhu da m#t. Nén luu ¥y giit gin lan da cd ciing
nhu da mit, tranh phoi ra 4nh néng khi di ra ngoai
duong. Tranh noi bui bAm va nhiéu 6 nhiém. Dung
c4c chat dudng da mat nén dong thoi duong da ¢ nhu
- da mét. Tranb cdc tdc nhan giy hai da.

Xoa nhe da mit va ¢ mdi tdi trude khi nga va
sdng sém lic thic gide theo dung huéng dan dé tranh
~ vét nhan.

Chadam soc téoc: Cang gia, toc cang kho, giy va
mat mau. Vi sic khée gidm nén téc thudong khd xéc.
Phai cham séc sic khée va luu ¥ b8 sung dinh dudng
" cho téc.

Dung thudc nhudm va chat dudng téc.
(Go1 dau bing nuéc 14, chanh, bd két 1a mot cach
~ duBng téc rat tot).

Cham séc mdt: Giit vé sinh mét, tranh bui bén,
rifa nuéc mudi thudng xuyén quanh vanh mi, c6 thé
xdng bang nuéc mudi ho#c hoi ngai ciu d€ mat dugc
sang, nhanh. :
 Cham séc tai: Giit vé sinh sach s&, tranh dé nude
vao tai gy nhidm ban.
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Cham soc rang, miéng:

Diéu tri, slta chita rang, gilt gin vé sinh riang
miéng, sach s&. Nén thudng xuyén xic miéng nudc
mudi lam sach ring va chic rang.

Nén danh rang sau khi an xong.

Nén giit lan da méi min mang, c6 thé xoa kem,
diu tron chuyén:cho méi.

Cham soc by phan sinh duc:

— Giit vé sinh, tim va rita hang ngay, tranh viém
nhiém.

Cham séc chan, dui: Hang ngay danh thoi gian
x0a bop, dui, chan, ban chan.

Moéng chan, tay giit sach s&, cit tia cdn than.
Tranh di giay cao gét.

Chéam co lung: Giit lung thing, phai ludn tap
thé duc vita phai d€ tranh lodng xuong giy cong, sun
cot song.

Cé6 thé tap nhe:

— Nam dai thdng lung trén san, chum hai
chan, co cd bung, nang lung khéi san vai gidy. Nhic
lai vai lan.

— Nam dai thing lung, nang chan 1én, b xuéng,
¢ dan lung xudng san dé ti€p xic do phing cia né.

Cén than khi mang niing, ¢d ging dung co tay,
co dui, khong dung co lung.

Cham séc gidc ngu:

Nguoi cang c6 tubi cang nga it, ¢ 10 nam lai
gidm mot gio ngl. Khi 60 tudi ngudi ta chi con ngt
4h/dém; 70 tudi chi con 2-3h/dém.
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Ngi sdu 15 phat ho#dc nda gio 1am khdée manh,
sdng khoai hon nhiéu gi¥ ngi nong. |

Nhiing cach sau sé giup ban tranh mat ngu.

* Nghi lam viéc 2h truée khi ngd. Tim CQCB thu
gian hoic hoat dong nhe nhang, c6 thée tao
yoga, doc sach, di bd thu dan.

* Thyc hién viéc di nga va thuc day dang gio gidc.

* .Giuong ngt phai thoai mai, dé chiu, dd do am
hodc mat.

* Can dam bdo sao cho khong bi 6n 20 khi ngt.

* Miac d6 ngh rong, thodi mai. o

* P& dé ngll, cAn tranh cdc ngudn nhigt, vi khi
nao duge gidm nhiét 46 1 49 C sé dé ngh hon.
(Khong tdm nong trude khi ngt, va hoat dong
tri ndo cang thing. Nén ngam chan nu6c néng.

* Khong dung cdc chat kich thich sau 14h chiéu,

"~ vi du: Che, ca phé, chocolate, cocacola, rugu,
vitamin C. '

* Giil nguyén cac khung canh quen thudc va cac
thoéi quen lac di nim.

* Mot cBe slta néng trude lic di niim sé giop dé

ngl vi sifa ¢6 chdfa tryptofan gitp diu than
kinh. C6 thé udng dugc thio, goi dau bang dugc
thdo lam diu than kinh.

* Hay xoa bép nhe nhang ving gy, sau vanh

tai, thai duong, quay cd thu ddn, lam trung gan
cot va than kinh.
* Hit thd siu, thd ra ti tir lam tang oxy 1én nio
 va thu glan co thé. Gay cdm gidc ning chlu
chan tay dé€ ru gidc ngu.
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* Neéu cac giai phap trén khong dat k&t qua, thi _
nén su dung thudc ngi. Loai thudc méi nhat
hién nay khong doc hai cho tri nhé la zopiclone.
Nhung tranh lam dung né. C§ ging quay lai
trang thai ngl tu nhién.

\ Néu gitta dém tinh gidc, thi nén nim thu gian,
nghi t6i nhiing diéu vui vé, thoai ma1 thd déu
va s&u cho t6i khi diu than kinh rdi méi quay
vé trang thai d& ngh quen thujc d& tiép tuc ngu
Tranh day qua s6m lam mat théi quen cta gidc
ngt ngay hom sau.

Kiém tra sitc kbée dinb ky:
Khi da t6i tuSi mén kinh, cin phai kiém tra thuong

xuyén stc khée. Ban c6 thé tu kiém tra nhitng bo phan

co thé, kiém tra qua bac si ho#c thiét bi y té

* Kiém tra vu thuong xuyén: Nén k1em tra 1
thang/lan. N&u con kinh nguyét, hay kiém tra vao cudi
ky kinh lidc va con cing phong. Ban c6 thé tu kiém
tra bing cach ding truée guong, quan sat hinh dang
bd nguc, dong thoi dung tay nam theo chiéu kim dong
ho, xem xét ki su khac biét vé& hinh dang, co ciu cla
bd nguc va nim vi xem c6 gi thay ddi khong.

Ban c¢6 thé nam gdi cao d4u, dung tay 4n kiém
tra quanh vi theo chiéu kim dong hé hoic gid mot

tay cao ngang dau, tay kia kiém tra khéi u & va
do6i dién.

Néu nghi ngd ban hay di X quang vt d8 tim céch
phat hién sém néu cé khéi u.

Liéu phdp s dung hormon thay th& khong duge
4p dung cho nguvi c6 u vi.
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* Kiém tra ung thu cé ti cung
Ung thu c8 tif cung it xay ra & phu nif man kmh

* Lam xét nghiém bénh tim - mach néu c6 nghi
van.
* Siéu dm mat do xuong dé nhan biét lodng
xuong ¢ mic do nio.
* Kiém tra mic hormon trong mdu: Thu’o‘ng kiém
~ tra mdc hormon FSH va LH trong méau.
Néu lugng hormon hai loai nay dot ngdt tiang thi
¢6 nghia 1a man kinh sip x4y ra.
o Lu’dng estron va estradiol tut thap cung ¢6 nghia
12 sip man kinh.

* Kiém tra nudc tidu tim benh duang niéu hoéc
‘ki€m tra xem c6 bi dai dudng khong dé c6 liéu
phap kip thoi. v

* Lubn kiém tra huyét ép x4c dinh nguyén nhan
gy chéng mit, non nao, dau dau, mait ngi dé
c6 bién phap diéu tri. |

* Thoi ky mén kinh va sau mén kinh cGa phu

~ nit lién quan t6i mot loat bién dong vé sic khoe
va cdng viéc, vai tro trong gia dinh. 1_

Sttc khée suy y&u c6 lién quan t6i su thiéu hut

“hormon.

Cong viéc lam kém hiéu qua 12 do 4nh hudng cha |

sitc khée va tinh than.
Chudn bi k& boach boat dong sau man kinb:

* Hay thu x€p cong viéc theo k& hoach ngz“ir\l va
k& hoach dai. Panh gia lai mot so van dé dé
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rat ra két luan cudc sdng sép t6i cha ban s&
di theo chiéu huéng nao.

Thu x&p tai chinh cho ban than va ngu‘b'l than
trong gia dinh.

Lo gidi quy€t cong viéc 1am #n, k& hoach hoat
dong trong tuong lai sau khi nghi huu.

S#p dit cho minh céc hoat dong rén luyén than
thé, k& hoach sdng sao cho su thu gian dat duogc
& mdc cao nhit.

Khong nén tir bo cong viéc hoic hoat dong dé
nau minh, ma nén rong md quan hé va hang
say lao vao cong viéc, du 1a cong viéc gia dinh
hay xa hoi, vuon téi cudc séng c6 chat luong
hon nixa. :

Khong dé cho ban than rei vao quan niém minh
da la nguti bo di, song ngay nao hay ngay de,
ma nén cing cd quan niém cudc séng bit dau
buéc sang mot giai doan khac.

Thu x€p dugc nhiéu thdi gian cho gia dinh,
song diéu d6 khong c6 nghia 1 tré thanh nguoi -
nd 1& va hau ha. Can phai biét xay dung cho
minh mdt nép séng tu lap khong 1é thude vao
ngum than thi méi thuc su duge goi 1a cude séng
cda minh.

Thu x€p 1am sao it bi vuéng ban vio céc cong
vigc linh tinh d€ mé rong ra xa hoi, song véi
thién nhién, v6i niém vui trong hoat dong,
trong ban be va gia dinh.

Néu c6 cong viéc, phai phan d4u thuc hién theo
tinh than t6i hoi thd cudi cing thi cang tot (viét
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~ sach, lam tho, h(f)i Ihoa, day hoc, kinh doanh
nhd, lam hoi vién cau lac bd v.v...)

Duy tri cupc séng taém sinh ly:

Vi téc dong ctia hormon gidm sit, cdc cd quan
trong co thé suy yéu, nén cang vé gia ngudi phu ni
cang tré nén khé tinh, mot s6 ngudi tré nén cay
nghiét, quai 4c. M6i ngudi phu nit khi mén kinh phai
biét rd diéu nay dé tranh. Nén xay dung cho minh

quan diém tich cuc, khong nén tu “bé chit” minh lai,

tieu cuc dé tir dé6 c6 tam ly ban git. Tré c6 ban cha
tré, thi gia cling ¢6 ban cta gia. Lam sao duy tri dugc
mdi quan hé tdt dep, tich cuc ngay véi ngudi chong.

" Nhiéu phu nit  nuéc ta quan niém méan kinh ¢6 nghia

12 “man” tat ca, tir 46 sinh thai do ddi phé véi nguvi
chdng bao nam van thuong yéu. Ngudi dan 6ng c6 kha
nang tinh duc téi lac khéng con stc khée, thi phu nit
ciing nén duy tri tinh duc véi ho, diéu nay khong cé
hai ma ngugce lai, hét sic ¢6 lgi cho ngudi phu ni.
Chiing ta nén biét rang vé mit tam 1y, nguvi gia cb
kha nang tinh yéu sinh 1y y hét nhu khi méi 20-30

_tudi, chi c6 diéu bi han ché do sic khde va tam ly.

| Néu ban da c6 cude song tinh duc diy da trude
mén kinh, thi nén tiép tuc duy tri nhu vay sau méan

kinh. Tinh duc sau méan kinh thuc chat 1 cudc gidi
tri tinh than. Sinh hoat tinh duc déu dan giap sic

khée tot, co quan sinh duc hoat dong tot. Nguoi ta

c6 thé sinh hoat tinh duc téi cudi doi.

" Nhitng yéu t6 tot cho khd nang duy tri tinh duc
sau man kinh:

* C6 mot cudc song tmh duc t6t dep trugc man
kinh. :
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* Cé quan diém tién tién vé tinh duc va tudi tac.
* (C6 moi quan hé t6t dep véi chdng hoic ngudi
ban doi.

C6 su phi hgp sinh 1y va tinh cadm, chip nhan

thai do doi véi co thé cha nhau.

#z  * Sinh hoat tinh duc déu dan ho#c thu gisn sé
giap co quan sinh duc phu nit 4 khé, hoat dong
tot cho t6i 1da tudi gia hon.

Cdic yéu t6' nao ngdn tinb duc sau man kinh?

* C6 tién su khéng hai long vé tinh duc.
* Khong duge chong hoidc ban doi tng hd vi mdi
quan hé khong hanh phic kéo dai. :
* Am dao kho, dau.

* Quan diém tiéu cuc vé tinh duc, cho dé 1a “tro

ban thiu”
* PhAu thuat cit bé tf cung, ¢d tif cung va budng
tring.

* Site khée kém, dau dm trién mién.

Sinh hoat tinh duc & nguti 16n tudi cAn c6 thoi
gian chudn bi lau hon.

Hormon testosteron duge coi 1a “chat 14i” hoat
dong tinh duc & ¢4 nam va nit. Vé 1y thuyét, sau khi .
man kinh, ty 1& testosteron - oestrogen cang lén hon
vi oestrogen gidm, con lugng testosteron van nguyén
hoéc con 16n hon. Vi the mot s6 phu nif sau man kinh
(1/6) khong bi gidm ham muén tinh duc, néu ste khoe .
con tot va c6 quan diém tich cuc.

Khong nén sinh hoat tinh duc vao lic &n no, méi
mét, ma nén vao lac sdng sém.
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Phu nif sau cit da: con vin c6 thd sinh hoat tinh

duc binh thuyng. o

Phu nif phiu thuét cit 100% da con c6 thé it khoai
cdm hon so v6i truée khi cit.

Ché dp dn va tinh duc:

An uéng a4 dinh dudng mot cach thich hgp sé
cdi thién tinh hinh hoat dong tinh duc. '

Mot trong s khodng chat cin cho hoat dong tinh

duc la: Kém. Mdc kém nap vao co thé thap di hoic .

bi tiéu phi s& lam lugng histamin trong mau tut xuéng
nén khé dat téi cdm gidc cyc khoai. Ban ¢6 thé bd
- sung kém cho co thé tir cdc ngudn thuec phdm d6 bién,
thuc phdm hat va nhan hat ciing 12 nguén giau kém.

198

X
KET LUAN: '

Tudi man kinh & loai ngudi 12 nidt hién tugng
khong thé tranh khéi. Thuong duge ca bénh nhan,,
thay thudc va gia dinh chap nhan nhu nhing chy dgi
binh thuong clia ngudi phy nit 50 tudi. Hoi chitng man
kinh thuong duge diéu tri hodc chi bing cach an i
rang tt i rdi sé qua di cung v6i thoi gian. -

Nhung sé tot hon néu bi€t chim séc sic khée cta
ngudi phu nit gia v6i su hi€u biét, lac quan, tinh
thuong va long tin cdy, tin vao kha nang diéu tri c6
hiéu qud va an toan. Duy tri chat lugng cude sbng
quan trong han la duy tri cudc séng don thuan. Hay
giap cho ho c6 mot cude song vui tuoi va cé ich.

1
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