Min kinh: mét van dé sirc khée chwa dwoc chi ¥
dung mirc trong thuwe hanh

Au Nhut Ludn '

Vé thudt ngiv “thoi ky man kinh”

Hicéu mot cach don gian, man kinh 1a thuat ngit dién ta mot thoi ky trong cudc doi ciia ngudi
phu nit, c6 dic diém 1a su chdam dirt hoan toan va vinh vién cua kinh nguyét.

Vé phuong dién ndi tiét, tinh trang man kinh thé hién cta su két thiic hoan toan va vinh vién
clia cac hoat dong ndi tiét va ngoai tiét ctia buong trirng. Theo luan diém nay, chi dung thuat
nglt man kinh cho nhitng nguoi co6 buéng tring, c6 hoat dong ndi-ngoai tiét trude do, nay da
cham dut vinh vién do bj can kiét hay bi cdt bé. Khi néi vé man kinh, ngudi ta khdéng phdn
biét nguyén nhan cua vi¢c buéng trig chidm duat hoat dong 1a mdt tinh trang ty nhién (lao
hoéa, bénh 1y), hay 1a h¢ qua cia ph?lu thuat, hay do cac diéu tri gay ra (hoa chét-ph(')ng Xa).

Khai ni¢m nay khong dién dat mét tinh trang dinh chi tam thoi, co hoi phuc va thuong la
khéng hoan toan cac hoat dong ndi-ngoai tiét ciia budng trimg do bénh 1y hay do diéu tri.

Ciing theo luan diém nay, khong ding thudt ngit man kinh cho nhimg ngudi ma trude do ho
chua tirng ¢é buong trieng c6 hoat dong ndi-ngoai tiét (bat san tuyén sinh duc, chuyén gidi tir
nam thanh ntr).

Trong thoi ky man kinh, budng trimg khong con kha niang ché tiét cac noi tiét, ca hormone
protein 14n steroid sinh duc. Liic ndy, chi con mot lugng nhé estrone luu hanh, c6 ngudn gbe
ngoai vi. Tinh trang thiéu hut estrogen hau man kinh dan dén nhting hé qua lau dai va nghiém
trong tai cic co quan chiu anh huéng cia estrogen, ca genomic (co quan c6 ngudn goc ong
Miiller, tuyén vi) 1an non-genomic (mach mau, xwong, hé than kinh trung wong).

Hién nay, trén thé giéi, nguwoi phu nit man kinh dang dwoc chim séc ra sao?

Hon 80% cac phu nit di méan kinh c¢6 cac “than phién chi kinh dién” lién quan truc tiép dén
thiéu hut estrogen, bao gém bdc hoa, dd md hoi dém, dau khép, tam trang chdn nan, kho am
dao va réi loan gidc ngu. Tuy nhién, rit ngac nhién 1a chi c¢6 ¥ trong s6 ho tim dén nhén vién
y té vi cac than phién nay; va nhitng ngudi nhan duoc chim soc y té théa dang lai cang it hon
(hinh 1).
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Bén canh nhitng than phién chi “dé thay” néu trén, man kinh lién quan mat thiét dén nhiéu
nguy co suc khde “ldu dai va tham lgng”, bao gdm cac van dé tim mach, lodng xuong va stic

khoe tAm than.

Trén khip thé gi6i, da co rat nhiéu thim do vé kién thirc-thai do-hanh vi ctia phy nit man kinh
vé cac van dé sirc khoe 1au dai cta thoi ky hau man kinh. Céac thim do nay cung khang dinh
thuc trang 13 chi c6 rat it phu nit man kinh nhin duoc thong tin thoa dang vé du phong nhiing
van dé “tham lang” nay, va s6 nguoi thuc té nhan dugc cham soc lai cang it hon.

Mot s6 1on cho biét raing ho khong biét phai tim thong tin va sy chim soc tir ai va tir chuyén
khoa nao. Ho chi tim g@p chuyén gia khi moi chuyén da qua mudn (hinh 2 va hinh 3).
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Bén canh d6, ngudi phu nit man kinh thuong “khong dugc nhic nhé” rang ho van phai tiép
tuc thuc hién cac cham séc stic khoe phu khoa thuong quy khéc da dugc thuc hién trude do
nhu tim soat ung thu ¢d tir cung, ung thu v, va ung thu budng trimg (hinh 4).
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Thiéu cac dong thudn cham séc dw phong cdc van dé svrc khoe ldu dai 6 phu nir man kinh

Bénh Iy mach vanh va xo vita dong mach. O phu nit man kinh, néng do estrogen thép lam
tang nguy co bénh ly mach vanh va xo vira dong mach. Ching la cidc nguyén nhan gay tu
vong hang dau cho phu nit trong thoi ky mén kinh. Tinh trang mén kinh dén cang som thi
nguy co nay cang cao. Mot tong quan hé thong vé nguy co gip bién cb tim mach khong tir
vong, thyc hién tai nim qudc gia va ving lanh thd, cho thay so voi phu nit méan kinh ¢ tudi
50-51, thi phy nit man kinh trudc 40 tudi c6 cao hon 55%, va phu nit man kinh trong do tudi
40-44 c6 nguy co cao hon 30%. Cho dén nay, ngudi ta van chua dat duoc dong thudn vé thoi
diém bat dau cling nhu do dai cua can thiép bang estrogen nham muc dich dy phong bénh 1y
mach mau & phu nir man kinh. C6 18 liéu phép estrogen s& c6 hiéu qua du phong tot hon néu
duogc thuc hién som, trude khi tinh trang xo vira mach mau xay ra.

Lodng xwong. Suy giam mat do xuong lam ting tan xuat gdy xuong va tan tit, ciing nhu ting
ti 18 tir vong lién quan dén giy xuong. Tinh trang man kinh dén cang som thi cc nguy co nay
cang cao. Mot nghién ciru tai Thuy Dién cho thdy phu nit man kinh trudc 47 tudi c6 nguy co
loang xuong cao hon 83%, nguy co gay xuong cao hon 68% va ty 1€ tir vong cao hon 59% so
v6i phu nit man kinh ¢ cac do tuéi mudn hon. Dy phong lodng xuong & phu nit méan kinh c6
thé 1a cac phuong thirc dya trén estrogen hay khong dua trén estrogen. Cac bé tic hién nay
xoay quanh nhitng mau thuin trong loi ich va nguy co khi diéu tri ctia ca hai phuong an tiép
can dy phong nay. Mit khac, tinh trang yéu kém trong nhéan thic vé chiam séc sirc khoe
xuong & ca nhan vién y té 1an & nguoi phu nit méan kinh hién ¢ mirc bao dong.

Sa sut tri tué va sikc khoe tinh than. Cac van dé stic khoe tinh than “kinh dién” cua tui man
kinh nhu sa sut tri tué¢ dan tré nén mot quan ngai lon, khi khodng thoi gian séng sau khi da
man kinh cang kéo dai. Bén canh d6, cac van dé tam Iy nhu cam giac bi c6 1ap khdi xa hoi
tang nang dan theo thoi gian. Tuong tu v6i cac van dé khac, thoi diém bét dau can thiép véi
estrogen ciing nhur hiéu qua thyc sy ctia du phong van 1a mot cau héi 1on.

Teo ni¢u-sinh duc cling pho bién, gdy kho am dao, ti€u khong kiém soat va ting nguy co
nhiém tring dudng tiét niéu.

Nhiing vin dé xa hji

Khi tudi tho ting, rat nhidu ngudi phai trai qua hon mot nira cudc doi ¢ giai doan sau man
kinh. Theo WHO, dén nim 2030, s& c6 hon 1,2 ty phu nir trén toan cau trong giai doan man
kinh hodc hau man kinh. Sy thay ddi nhan khau hoc nay, cung voi nhitng h¢ qua sau rdng cua
no, cho thdy mén kinh 13 mot van dé sirc khoe toan cau can duge quan 1y mot cach hiéu qua
va cong bang.

Vi¢c nguodi phu man kinh khong tim dén cham soc y té 1a mot van dé hai mat. Mot mat, d6 1a
su thiéu hut cdc chuyén gia c6 kién thirc va cé niang luc vé quan 1y cac van d& stc khoe hau
man kinh dién ra trén pham vi toan cau. Khiém khuyét trong chwong trinh dao tao, ké ca dao
tao sau dai hoc dang 1a mét van dé 16n, doi héi cac co s dao tao vé khoa hoc ste khoe phai
xem xét viée dua cham soéc hau mén kinh vao muc tiéu dau ra cia chuong trinh dao tao cua
minh. Mat khac, cac yéu t6 van hoa-xa hoi ¢ nhiéu khu vuc con ngan can phu nir tim kiém sy
cham soc, khién viéc quan ly cang phuc tap hon. Ky thi xa hoi cling phai chiu trach nhi¢m
trong cau chuyén nay. N6 khién viéc ddi thoai c¢&i mé vé man kinh bi han ché tai phén 16n



cac qudc gia thu nhap thap hay trung binh. Thiéu su hiéu biét va chip nhéan trong xa hoi cang
lam tang cing thing tinh than, c6 thé din dén c6 1ap xa hoi trong nhimg bdi canh bi ky thi.

Mt s6 dong thudn dwa trén bang chirng

Cham séc man kinh can mang tinh c4 nhan hoéa va thyc hién trén dién rong (cung cap cho
moi nguoi), dong thoi tich hop vai cac thuc hanh vin hoa-xa hoi da dang. Chién lugc phai la
cac nd luc da nganh, toan cau, két hop nghién ctru, cai thi¢n tiép can, chinh sach noi lam viéc,
cung thong diép xa hoi nhat quén.

Thay déi 16i sé'ng: khuyén khich tap luyén thuong xuyén, dac bi¢t 1a cac bai tap chiu suc
nang va rén luyén co bip dé giam nguy co lodng xuong. Dinh dudng lanh manh ciing hd tro
suc khde xuong va tim mach.

Ho trg siwrc khoe tdm than va gidac ngu: sic khoe tdm than can la mét phan cot 161 trong
cham s6c man kinh. Li¢u phap hanh vi-nhan thic cé thé gitp kiém soat triéu chiing van
mach, thay doi tam trang va r6i loan giac ngu.

Liéu phdp bé tre va toan dign: yoga va nhiing bién phéap tuong tu ¢6 thé giam bdc hoa, lo au,
mét ngt. Tuy can thém bang ching, chiing c6 thé két hop trong ké hoach cham soc toan dién.

Gido duc vé tiép tuc cdc chwong trinh tam sodt ung thw co tir cung, ung thw v va ung thw
buong trieng: tranh viée bé quén hay sao nhang cac tam soat nay. Kham strc khoe dinh ky
phai bao gdm ca cac ndi dung ve suic khoe phu khoa, strc khde xuong va stc khde tinh than.

Cd nhan héa ligu phap hormone: HRT van hiéu qua cho nhiéu nguoi nhung can cé thé hoa
theo tién st gia dinh, 161 song, mirc d9 tri¢u chung va thuc hanh van hoa.

Nhém hé tro dong ding: c6 thé giup tao khong gian an toan dé moi ngudi chia sé kinh
nghiém, hd tro tinh than va giam co6 1ap xa hoi.

Cii thién tiép cdn va thich trng theo béi cinh: ting cudng dich vu ¢ ving xa qua cong nghé
(telemedicine, cong cu theo doi tri¢u ching, Al), chuong trinh nang cao nhan thirc va mo
hinh phti hop dia phuong. Can thiép phai tinh dén 16i sbng, méi truong va diéu kién khac.
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