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Truéc ddy nguoi ta thudng nghi tdt kinh (hay

man kinh) c6 nghia Ia doi ctia mét phu nit k€

nhu chdm dit. Tuy nhién, s6 di ngudi ta quan

nigm nhut vay Ia vi phu nit thoi d6 khong séng
ldu nhu hién nay.

Ngdy nay quan niém vé chuyén tdt kinh lai
hoan toan khdc hdn. Nhu ching ta thdy c6
nhigu phu nit & véo Ida tudi ndy, chubi ngay
con lai ctia ho lai cang hitu ich va thi vi hon.

¢ Tét Kinh hay Doi Doi ¢6 nghia
la gi?

Day 1a mot bién ¢ tu nhién xdy dén trong doi mot *
phu nit mot khi ho khong con thdy kinh nguyét nifa. E‘
Pa s6 phu nii khi buidc vao thoi ky tét kinh thiong &
khong bi nhiing triéu chdng tram trong. Tuy nhién, g
néu céc qui vi dang mdc phai nhiing triéu ching nay S
thi ciing diing lo - vi hién c6 nhiing phiong phap ‘gi
1am qui vi thdy dé chiu hon.

*  Chuyén T4t Kinh Xdy Ra Vao Luc Nao?

Thuodng 1a trong khodng tif 44 dén 55 tudi, doi khi o=
s6m hon hay mudn hon. FE
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How does it happen?

Why does menopause happen? e

*  Chuyén Tét Kinh Xdy Ra Nhu Thé Nao?

Kinh ¢6 thé ngung ra mdt céch dot ngdt, nhuing cfing
c6 ngudi van tiép tuc thiy kinh hang théng hay c6
khi hang nam rdi méi ngung han. Kinh ciing c6 thé
ra it hon hozc that thudng hon, tru6c khi hoan toan
ngung. Néu kinh ra nhidu hon, hay qui vi bi xuét
huyét giita hai ky kinh nguyét, thi nén di khdm bac si
ngay.

*  Tai Sao Lai C6 Chuyén T4t Kinh?

Nam hai bén tif cung (da con) ctia ngudi phu nif 1a
budng tring (hay noan sao). Budng triing tiét ra
nhitng cht goi la kich thich t6. Nhiing kich thich t&
nay gitip co thé ngudi phu nit mdi thang sdn xuét
mét tring. Trong giai doan tét kinh, luong kich thich
t6 do budng tring ti€t ra bit dau gidm dan. Két qua
1a triing khong con dugc sdn xudt nita, va kinh
nguyét do do cling ngiing.




Viéc Gidi Phiu Cét B T Cung C6 Lam Cho Chuyén
Tét kinh Xdy Ra S6m Hon Khong?

Chuyén nay con tuy thudc viéc gidi phau duoc thuc
hién nhif thé nao. Néu khi gidi phau bac si cdt bd cd
hai budng triing lan tii cung, thi t4t kinh sé xdy ra
som hon dii ngudi phu ni Van con tré. Tuy nhién,
néu chi cit bd tii cung hodc ¢ ti cung (phan noi
giiia tif cung va 4m dao) ma thoi, thi viéc gidi phiu
khong dnh hutdng gi dén chuyén tét kinh som hay
mudn ca.

*  Vin De T4t Kinh C6 Anh Hudng Gi Dén
Sitc Khde Ctia Qui Vi Khong?

Pa s8 nhiing vi khi budc vao giai doan t4t kinh sé
khong théy triéu chiing gi, hogc chi thdy mot vai
triéu chiing nhe va thudng chi kéo dai cthng vai
thang. Nhung ddi voi mot s3 ngudi, c6 thé céc triéu
chiing (thi du nhu ngudi néng hiing huc, m dao
kho, hé thong bai tiét nui6c tiéu hoat dong khong
binh thudng va tinh nét thay d6i) sé lam cho ngudi
cam thdy bt rit, kho chiu. Cé trudng hop céc triéu
chitng nhit vita ké kéo dai hang mdy nam. Tuy nhién
dui thé ndo ching nifa ciing c6 nhiing phiong cach
dé tri.
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*  Nhitng Noi C6 Thé Gitip D& Qui Vi

N - Béc st

€ - Trung TAm Y Té Phu Ni

g - Trung Tam K& Hoach Héa Gia Dinh (Family
£ Planning Clinic); hay

Céc trung tdm chuyén mon vé van dé tit kinh c6 thé
huéng dan cho qui vi nhiing phuong phép dé d6i
pho v6i nhitng triéu chiing nay. (Xin xem phan
"Muén Biét Thém Chi Tiét Va Pugc Gitp D& Phai
bén Pau?" § cudi tai liéu nay). Tuy vay, mdc du
khong thdy 6 triéu chdng nao, qui vi cung nén di
béc sl hay dén trung tdm y t& phu nit dé kham tong
quat moi ndm mot [in. Dy 1a bién phap hitu hiéu
dé€ phong bénh tat.




¢ Vian Dé T4t Kinh Khong C6 Gi
Déang Ngai Ca

Tt kinh chi don thuin 13 giai doan ma co thé ngudi phu nif
0 nhu’ng thay d6i t nhién (chdng khac ndo nhu khi qui vi ¢6
thai va dén tudi day thi vay). D6i voi da s phu nf, nhiing
thay d6i nay khong gdy nhiéu trd nga1 cho cudc song Tuy
thé trong s6 qui vi, ¢ ba ngudi sé ¢ mot ngudi mic phai
nhiing triéu ching hét stc khé chiu, mot ngudl sé khong
thdy ¢4 triéu ching nao, va mét nguoi chi phai chiu dung
nhiing triéu chdng nhe.

*  Céc Triéu Ching Nay Nhu Thé Nao?

Ngudi néng ruc - ¢6 thé qui vi sé thiy da c6 cdm gidc biing
bitng, k€ d6 néng rvc 1én. Cam gidc néng huc thudng bit dau
& mat va cd. Cling c6 thé qui vi sé thiy ngudi ra md hoi ddm
dia; ti€p d6, sau khi cdm gidc néng ruc bién di, qui vi s& thdy
ngudi minh dot nhién lanh toat. Tuy nhién, vdn d con tiy
theo titng ngddl c6 ngudi khong bao glo' mdc nhiing triéu
ching viia ké; nhdng ngudi khac chi thinh thoéng méi bi mot
lan, nhung ciing c6 ngudi thidng c6 cAm gidc nhu vifa ké bt
ké la ngay hay dém.

*  NéuNgudi Néng, Biit Riit Thi Phdi Lam Gi?

- Lo ldng, buc doc, cing thang cang lam cho cdm gidc néng
ruc, bt rit ting thém, vi thé néu trdnh duoc hay gidm bét
dugc lo ldng qui vi sé thdy dé chiu hon. Ngoai ra, cdon mét
vai thi ciing 6 thé khién cho co thé cdm thdy néng ruc, khé
chiu chdng han nhu: rugu, thdc 4n hay d6 udng néng, thoi
tiét néng biic, phong hay giudng &m qud.
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Vaginal problems ¢

- Néu cdm gidc néng lam qui vi thdy buc boi, khé chiu, nén di
kham bac s xem ho c6 cach nao gitip minh hay khong.

- Nhidu vi thdy 6 vai loai thudc diing rit cong hiéu ching
han nhu: dau cay ngoc-trdm (evening primrose oil) hay tra
dan-sam (sage tea) udng mdi ngay tit 1 dén 3 tach. (Mudn
biét thém chi tiét xin xem muc Nhiing Phuong Phap Tri Liéu
Khéc D31 Véi Céc Chiing O Giai Doan T4t Kinh trong Phan 3
clia tap tai liéu nay).

*  Nhiing Bién Chiing J Thanh Am Dao

Viéc thay di lugng kich thich t5 trong co thé c6 thé 1am cho
16p mang & thanh am dao mdng hon, khé di va kém "dan
hoi", khién cho van dé giao hop trd nén khé khan. Tiép tuc
giao hgp thuding xuyén s gitip cho am dao ludn tron U6t va
cac bép thit & Am dao giit duoc sy rdn chéc. Doi khi, dé gi
cho am dao 4m 6t qui vi cin ding dén mot vai loai kem déc
biét nhu KY Jelly hay Lubafax. Loai kem nay c6 ban tai tiém
thudc ty (thudng duoc bay bén canh cac loai thube ngita
thai) vA mot vai siéu thi (thudng dé ciing mot chd voi bang
vé sinh hay "do mua" [condom]).

Tuy nhién khong nén sti dung va-do-lin (vaseline) hay cac
loai kem hoic dung dich khéc dé 1am tron Am dao. Néu duing
cac loai kem ké trén (KY Jelly hay Lubafax) ma khong thay ¢6
két qua, qui vi nén héi bac si xem minh phéi lam gi.

Néu 16p mang trén thinh am dao méng va kho c6 thé s& dé
bi nhiém trung. Trong tridng hop néu thdy am dao ngda
ngdy hay tiét ra chét gi khac thudng (dac biét 1a néu c6 lan
mau), qui vi nén di kham béc si ngay.




*  CécChing Lién Quan Dén Bong Déi (Bang Quang)

Sy thay ddi cac kich thich t5 trong co thé cdn 6 thé lam cho cac
bdp thit c6 nhiém vy ndng dd bang quang (bong déi) bi yéu,
dan dén ching di niéu (tiéu son) khi cudi, hit hoi hay ho. Néu
khong liu tAm dén vin d® ndy, bénh c6 thé nang hon. Do d6,
khi thdy cac ddu hiéu nhu vita k€, didu quan trong 1a qui vi nén
tim cach chifa tri ngay, som chiing nao, tét chiing dy. Nhidu
trudng hop quf vi chi can tip mot vai dong tic thé duc gidn di
nhim 1dm manh céc bép thit & bang quang la ¢d thé gidi quyét
van dé ndy dé dang.

Céc y t& chuyén mdn ve chiing ti€u sén (nurse continence
adviser) c6 thé hiong dan qui vi phiong phap tap thé duc néi
trén. Ho la nhitng ngudi duoc huén luyén dic biét nhdm hudng
dén va gitip d& nhitng vi & vio trudng hop nay. Qui vi nén héi
nhdn vién y t€ ngudi Viét (Vietnamese Ethnic Health Worker)
tai cdc Trung Tam Y T€ Cong Dong (Community Health Centre)
dia phuong d€ nhd ho gitp lién lac voi cac y td chuyén mén vé
chitng tiéu sén.

*  Tinh Né Thay Déi

Nhiéu vi thdy bt riit, khé chiu hay budn byc trong giai doan
tét kinh. C6 ngudi lai thdy khong con hing thi trong viéc chin
gfi nita. Néu nhiing triéu chitng ve thé chit lam cho minh budn
buc, chan nn, qui vi nén di béc si € nhoy khdm ho.

Tuy nhién, khong phéi nhitng thay doi tdm 1y deu bit ngudn tii
viéc tét kinh c& dau. Giai doan tif ngoai 40 dén 50 tudi trd di 1a
thoi ky nhiéu phu nit cdm thdy bi rang budc bdi nhitng nhiém
vu d6i v6i cha me gia va nhitng khé khan khi phéi d&i phé véi
con cdi dang & tudi thanh nién. Nhidu ngudi ¢ cdm tudng nhu
minh bi con "hat hti", hoac gid phéi chiu dyng tinh khi "th&t
thudng" ctia Ong chdng ciing dang bit dau thay ddi vi tudi tac.
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What can you do? ¢

¢ . A 2o ’ ,e »”
¢ Qui Vi Nén Dai Phé Véi Van
A z * »” \

bé T4t Kinh Nhu Thé Nao?
Néu phdi duong dau voi nhitng khé khan trong giai doan tét
kinh hay nhitng thay d6i khdc trong cue song thi mot trong
nhiing bién phap doi pho hitu hiéu nhét la nén tim ngudi dé
théo luan v nhiing vdn d2 nay. Qui vi nén tam sy vi ban be
hoic lién lac voi TrungTam Y Té Cong Dong dia phuong xem
ho ¢6 ¢8 van tam ly ngticn Viét hay khong va xin gap nhan
vién nay dé thdo luén vé trddng hop ctia minh. Nhiéu
TrungTam Y Té Cong DOng con ¢ nhitng nhém tuong trg
gbm nhitng ngudi c6 chung mot hoan canh va tam trang dé

chia xé kinh nghiém va gitip d& lan
nhau.

Ngoai ra, kiém
diém lai nhiing
sinh hoat hang
ngay dé xem c6
cach nao lam
cho cudc song
bot cang thing,
buc doc hay
khéng ciing la
mét bién phap
t6t dé d6i pho
vGi nhitng kho
khan trong giai
doan tit kinh.
Qui vi ciing 6




thé hoc mét vai phuong phép gidn di nhim gip minh cdm
thdy thodi méi cd v& mat thé chat 1an tinh thin va dé duong
dau véi nhitng khé khan hitu hiéu hon. Qui vi nén lién lac
v6i nhan vién y t& ngudi Viét va hdi xem trong khu viic minh
dang & ¢d noi nao day nhiing phuong phép néi trén khong
(nhidu TrungTam Y Té Cong Dong dia phuong cho t6 chiic
nhiing 16p day phuong phédp duéng than hay ¢6 nhiing cuén
bang day phuong phdp thd va nghi ngoi diing cdch nham
gitip cho tinh than va thé chit duoc thodi mdi).

¢ Néu Béc Si Cho Udng Thuoc )
An Than hogc Thude Ngu, Qui
Vi Phai Lam Gi?

B4t cif khi nao dugc bac si cho toa mua thudc, qu1 vi nén hoi

ho that k¥ céc chi tiét. Nén nh, qui vi CO QUYEN héi nhiing

chi tiét c6 lién quan d¢én van d? stic khde ctia minh. Sau day

1a mét s6 nhiing cau hoi can thiét:

B Thudc chifa bénh gi?

B Ubng bao lau?

B Néu mubn ngung udng thudc thi phai lam gi?

B Thay vi diing thudc, c6 phuong phép nio khéc d€ tri
can bénh cia minh hay khong?

¢sd Suidaays 1o siasiymbuen
saquosaid Jopop mok JrieymM ¢

Nhiing cdu hdi néu trén lai cang quan trong néu nhu loai
thudc bac si cho dé tri cac chiing lién quan dén viéc tét kinh
1a thudc an than (thi du nhu Valium, Serepax, Ativan hay
Mogadon). C4c thi thudc vita ké c6 thé ¢4 hiéu qud trong




tudn 1& diu, nghia 1a ching c6 thé lam cho qui vi thdy d& chiu
hon trong ltc phdi tréi qua nhiing xdo trén vé mat tinh cdm
hay dau don vé thé chat. Tuy nhién, d6i voi nhiing vi néu
khéng ubng thudc sé khong chiu dung dugc ("ghién" thudc),
thi thuc an than lai gdy nhidu phien todi hon. Mét trong
nhiing phién todi d6 1a sau khi duing thudc an thin mot thoi
gian, thudc khdng con c6ng hiéu nifa. Sau khi dung thudc
duoc khodng hai tudn, tac dung ctia thudc gidm dan. Néu qui
vi duing thudc ngu thi chi trong vong ba dém lién tiép, thudc
sé khong con cdng hiéu nita. C6 nghia 1a néu mudn ngl duoge,
qui vi phdi tang thém lidu lugng thudc.

Két qud 1a nhiéu ngudi thiy néu khong c6 thudc, sé khong
chiu dung dugc vi co thé clia ho da 16 thudc vao thudc, nghia
la khi ngung udng thudc, ho bi cdc triéu chdng do hiu qua
clia viéc ngung st dung thudc an than gy ra (withdrawal
symptoms). Cac triéu chiing nay gom lo au, mit ngt, v.v...,
ttic 1a nhitng nguyén nhén trudc déy da khién qui vi quyét
dinh diing thudc an than. (Ngdng udng thudc dét ngodt ciing
r4t nguy hiém, néu qui vi mudn ngiing st dung thudc an
than, t6t nhat nén tham khéo ¥ kién vdi béc si trudc).

Do d6, néu thdy lo ldng, buc doc vi mot ly do nao dé, c6 1é
qui vi nén tim nhiing phuong phép khac gitip minh thdy dé
chiu hon ching han nhu phuong phap dudng than hay chiu
khé nang tap thé duc nhigu hon. Nhiéu Trung TAm Y Té
Cong Dong ¢6 cdc nhan vién ¢§ van tdm 1y ngubi Viét gidu
khd nang va kinh nghiem c6 thé gitip d& qui vi vé van d@
nay. Hoac gi qui vi c6 thé lién lac véi trung tam y t& phu nif
va héi xem ho ¢6 cac nhan vién chuyén mén dé gidp minh
khong.
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¢ Nhiing Triéu Chiing Khac

C6 ngudi con chiu dung nhifng triéu ching khé chiu khédc

chdng han nhu da c6 cdm gidc rén ran nhu kién bo, nhiic dau,

ué odi va doi khi thdy nhu ngudi bi sung phi lén.

¢ Nhiing Noi C6 Thé Givp D&
hay Huéng Dan Cho Qui Vi

Céc trung tdm y t€ phu ni, Trung Tam K& Hoach Héa Gia
Pinh, va Khu Chuyén Mén V& V4n De T4t Kinh (Menopause
Chmcs) tai cdc bénh vién 10n c6 thé hmng dan va giap d&
qui vi vé vén dé lién quan dén chuyen tdt kinh, thit ngiia ung
thu tu cung va kham ngtta ung thu va. Qu1 vi nén hoi nhan
vién y t€ ngudx Viét xem trung tAm nio gan khu vuc minh &
nhét. Dia chi ctia cac Trung Tam K& Hoach Héa Gia Dinh
duoc liét ké trong nién gidm dién thoai mau tring. Ngoai ra,
nhiéu bénh vién 16n con ¢6 mot khu dic biét chuyén mén
huorng dan va chiia tri cdc tridu chdng xéy ra trong giai doan
tit kinh. Nhan vién y t& ngudi Viét c6 thé gitp d& qui vi im
ra dia chi cac co quan nay.

Néu khong thao Anh ngit, qui vi ¢6 thé nhd nhiing noi néi
trén sdp xép diim thong dich vién. Viéc théng dich tai nhiing
trung tim nay hodn todn mién phi va ddng tin can.
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? 'S GiaD‘inhvaBanBécﬁaQuivi
Ciing Nén Poc Tai Liéu Nay

Gia dinh v ban b ctia qu1 vi cung can bi€t cic chi ti€t néu ra
trong tai liéu nay dé hiéu o van dé hon va glup d& qui vi khi
can. Nhitng vi con tré tudi cting nén tim hiéu nhiing chi tiét
lién quan dén vén d@ tit kinh, vi c6 nhiing chuyén qui vi c6
thé lam ngay tit bdy gi¢ dé tranh nhiing khé khan hay rdc réi
vé sau nay.

1aydured styy peax pmoys
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¢ Loi Ich Clia Viéc Tap Thé Duc
va An Udng Diing Céch

Néu ngudi khde manh va khéng bénh tat thi viéc di phé véi
cac triéu ching ctia thoi ky tét kinh (va bat cti thay ddi nao
khéc trong cudc song) sé d€ dang hon. Nang tap thé duc va
an nhiing thit ¢6 loi cho stc khée sé gidp qui vi c6 thém ning
lic, cAm th&y khoe khodn va sic dién hong hao hon, dong
thdi chiing con gitip cho qui vi sut can va tranh dugc chiing
téo bon.

Nhidu ngudi & vao lda tudi tit 40 trd di 6 nhidu thi gi5 danh
cho viéc van dong khién cho than thé dugc trang kién, ching
han nhu di bach bo, boi 16i va cham s6c vudn tugc. Tuy
nhién, dit ¢6 ban ron cich méy chang nita, qui vi cling nén &
danh uu tién cho viéc tap thé duc. Nang di bd cang nhidu
cang t6t (mdi tudn qui vi ¢ danh ra it nhat ba budi, mdi budi
tit 20 dén 30 phut d€ di bo) sé gidp cho co thé thodi mai va
ngl ngon hon.

Nén &n nhiing thid ¢6 nhi®u chit bot ching han nhu com,
banh mi, ngii cdc; cic loai ddu (ddu xanh, ddu nanh, v.v...),
ddu da, trai cdy, rau. Mudn biét thém chi tiét vé viéc chon
nhitng thdc &n ndo ¢ 19i cho stic khde, qui vi nén héi xin tai
liéu Phuong Phdp An Udng Lanh Manh Theo M6 Hinh Kim
Ty Théap (The Pyramid Way of Healthy Eating) tai trung tim
y t€ cdng dong dia phuong.

djoy wed J91p pue 51X MOH ¢




Keeping bones strong ¢

¢ Giit Cho Xuong Rén Chic

Qui vi ciing cin an nhiing thif chifa nhidu chét véi (calcium)
dé gitt cho xuong dugc rdn chdc. Khi dén thai ky tit kinh,
xuong cSt trong co thé ngudi phu nit s& mét dan lugng chét
voi can thiét. Nhidu ngudi xuong trd nén don va dé gy
(chiing nay goi la chiing xuong x3p [osteoporosis]).

Mubn trénh mdc phdi chiing xuong x6p, tridc va sau giai
doan t4t kinh, qui vi nén an nhiing thii ¢6 chifa nhidu chat
v0i, ching han nhu:

- Céc thit dugc ché bién tif sifa: nhu sifa, da-ua, phd-ma
(ké c nhiing loai da loai bot chat béo)

- Cé déng hop ching han nhu cé moi va ca hoi (an cd
xuong)

- Pau hii
- D4u nghién

- Hot hanh nhan, hot phi (hazel nut), v.v...

- Bong cdi xanh (broccoli)
- Trai va (fig)




Khi ham thit hay ndu canh (hdm xuong) qui vi c6 thé bd vao

vai giot d&m hay nudc chanh dé "rat" thém chét voi trong
thit hay xuong ra.

Néu an nhiing thd khong chda nhi€u chdt véi thi sao? Qui vi
c6 thé héi bac si hay mét nhan vién chuyén moén vé viée 4m
thuc (dietician) xem minh c6 nén diing cac loai thudc ¢6 chita
chat v6i hay khong.




Other ways to keep ¢

Tips for a healthy heart ¢

bones strong

¢ Nhiing Phuong Phap Khéc
Nham Giit Cho Xuong Duoc
Rén Chic

- Nang tap cdc mon thé duc nhu di bg, khiéu v va tap
thai cuc quyén

- Diing hit thudc. Diing udng nhiéu rugu va ca phe.

- Nhieu ngudi c6 thé sé phdi dung dén Phuong Phép Tri
Liéu Bing Viéc Thay Kich Thich T6 (xin xem Tap 3:
Phuong Phép Tri Liéu Bing Viéc Thay Kich Thich T6 va
Nhiing Phuong Phdp Khéc).

¢ Mot Vai Phuong Phép bé
Tranh Bénh Tim

Qui vi c6 thé ngan ngifa digc bénh tim (va nhiBu chiing bénh
tram trong khéc nifa) bing cach tranh hit thuGc, tranh an
nhiing loai thiic &n c6 nhieu chdt béo va nang tap thé duc.
Nhiing bién phép trén c6 thé gitp cho qui vi & bt cif Ida tudi
nao tranh dugc cic thi bénh tat. Riéng d6i véi cac vi dang &
vao thoi ky tét kinh, nghla 14 vao lic co thé ngiing san xudt
nhu?ng loai kich thich t6 can thiét, thi cac bién phap vita ké lai
cing quan trong hon nita, vi chiing sé gitp tranh dugc bénh
tim.




¢ Cuoc Song Chan Goi O Tudi
Ngoai 40

D61 voi mot s6 phu nif, trit b duoc phan nao ganh ning gia
dinh va ndi lo au v viéc thai nghen hay sinh dé s lam tang
syt thich thu trong viéc chan g0i. Nhung xin qu1 vi nho cho,
viéc sinh n6 khong ddng nghia voi chuyén g6i chan. Tuy
khong con sinh no duoc nifa, nhung nhu vay khong c6 nghla
1a qui vi khong con cim thay thich thi trong viéc chan goi.
Nhiéu vi khi budc vao giai doan nay con cdm thdy van d2 an
i tao nhitu thich th hon nifa. Néu dang st dung cac
phuong phap ngifa thai, thi sau khi tit kinh qui vi can tiép
tuc dung cac phuong phép nay thém mot nam nifa.
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What health checks do you need? ¢

APap test o

Breast examination ¢

¢ Viéc Kham Siic Khoe Sau Giai
DPoan Tét Kinh

- Thit nglla ung th ¢6 t& cung

D3 v6i nhiing ngudi da thit ngifa ung thu ¢d tif cung va c6
két qud binh thudng, thi cd hai nam lai nén di kham ngita
mot lan. Nhiing vi tha ngtfa va két qua cho thdy nhiing triéu
chling bt thudng thi can kham thudng xuyén theo 16i dén
ctia bac si. Van de thi ngifa khong gay dau don va chi mét
chiing nam phut. Béc si hay y ta chuyén mon sé 14y ra mot
vai mau t€ bao & ¢8 tif cung (chd ndi voi am dao) dé thii. Viec
thif ¢6 thé do bac si riéng clia qui vi, y t4 tai trung tam y t&
phu nii hodc trung Tam K& Hoach Héa Gia Dinh (Family
Planning Clinic) thuc hién.

- Khdm ngtfa ung thu va

Khi thit ngiia ung thu ¢8 i cung, cting 1 lic qui vi nén nhd
bac st khim nguc xem ¢6 tridu chitng ctia ching ung thu vi
khong (thudng c6 hinh thic nhitng budu ciing dusi 1op da
via). Kham phé ra céc triéu ching nay som chting nao thi viéc
diéu tri chung ung thu vi cang dé chiing nay Ngoai ra, hang
thang qui vi cling can phdi tu kham nguic dé tim budu (béc si
c6 thé huong dan qui vi phitong phap tu kham nguc; hodc
gid, qui vi c6 thé nhd nhéan vién y t& ngudl Viét [ethnic health
worker] tim cho minh tai liéu hiéng dan phuiong phép nay
bang Viét Ngi).




- Khim ngita ung thu vii bing quang tuyén X

Nhiing vi tudi tit 50 trd di, cif hai ndm lai nén kham nglia
ung thu vii bang quang tuyén X mot Ian. Qui vi ¢6 thé héi
trung tam y t€ cong ddng dia phuong hay bac si ctia minh
xem noi nao khdm mién phi hoc kham voi gia ha.

surerSoururepy o




Where to Go for More Information ¢

and Help

¢ Nhiing Noi C6 Thé Giiip D&
hay Huéng Dan Cho Qui Vi

Céc trung tdm y t€ phu nit, Trung Tam K& Hoach Héa Gia
Pinh, va Khu Chuyén Mén V& Van P& T4t Kinh (Menopause
Clinics) tai cac bénh vién 16n c6 thé huéng dan va gitp do
qui vi v& nhiing van d@ lién quan dén chuyén tit kinh, thif
ngtia ung thu ti cung va khdm ngifa ung thu va. Qu1 vinén
héi nhan vién y t& ngtfdl Viét xem trung tdm nao gan khu vuc
minh & nhét. Dia chi ctia céc Trung Tam K& Hoach Héa Gia
Dinh duoc liét ké trong nién gidm dién thoai mau tréng.
Ngoai ra, nhiéu bénh vién 16n con c6 mot khu dic biét,
chuyén mén hufc’mg dan va chita tri cc triéu ching xéy ra
trong giai doan tdt kinh. Nhan vién y t& ngudi Viét c6 thé
gitip d& qui vi tim ra dia chi cac co quan nay.

Néu khong thao Anh ng, qu1 vi ¢6 thé nho nhiing noi néi
trén sdp xép dum thong dich vién.




Why your family and friends ¢

should read this pamphlet

¢ Gia Dinh va Ban Be ctia Qui Vi
Ciing Nén Doc Tai Liéu Nay

Gia dinh va ban bé clia qui vi ciing cin biét céc chi tiét néu ra
trong tai liéu ndy dé hiéu rd van dé hon va gitp d& qui vi khi
can. Qui vi con tré tudi cling nén tim hidu nhiing chi tiét lién
quan dén vén de tét kinh, vi c6 nhiing chuyén qui vi c6 thé
lam ngay tif bdy gi® d€ tranh nhitng kh6 khan hay réc réi vé
sau.

Dia chi va s6 dién thoai tai cdc noi néu trén hoan toan chinh
xdc trong Iic bai ndy duoc viét. Tuy nhién vi céc chi tiét nay
thudng thay déi, muén cho chic chén xin qui vi xem lai
trong nién gidm dién thoai.

10



Wolf D Sverak



