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HOi xuan la mOt hiln t00ng ph0 biln cla cO thd phd nO tr00c khi qué trinh 1&0 héa “rIm r0” x0y
ra.

Khi b00c vao kO hdixuéan. NgOOi ph0 nO thOy tinh thO n phQ n khOi, nang n0, hoOt bat hO'n 1én,
slc khie t0t hO'n, ham mul n tinh dd ¢ cling tang cao.

SO thay dUi nOi ti0t sinh dO ¢ chinh 1a nguyén nhéan cla hiln t00ng hOi xuan. BPay la mén qua cla
t0 o hoa ban cho con ngi0i. VO mOt sinh hi ¢, thOi gian h0'i xuan cda m0i ngd0i phd n0 khac
nhau. Cé nhilng ngd0i thi hOi xuén tréi qua ém dim nh0 mOt ¢l n gi6é tho ng nhe nhi, nh ng cé
nhOng ng00i hdi xuén nhi la mOt b0 n tinh ca mua xuan, dit dao chay bl ng.

TOi sao co tuli hii xuan?

Céac nha nlitilt cho ring: phl nO bO0c vao tuli 45 tr di, bul ng trdng b0t d0u “Ién 180", cho nén
sO bai tilt hobcmén hi 0 ng sinh di c ngay mOt gidm di, do d6 cU thD phat ra nhil ng xung di ng
theo ¢l chO dilu khiln nglOc lén clOp trén. ThO latdng chl huy nditidt0 trén ndo b0 phat I0nh
cho thuy tri0c tuyl n yén lam tang nOi ti0t t0 h00ng sinh ddc FSH (Folicle stimulating ho6c-mén)
sO kich thich xu ng bull ng trdng khil n I0p &o trong cl a nang tr0 ng tang tilt estrogen. Chinh vi
tho, cO thO c6 sO tr0 I0i cOa estrogen. Céi tudi hii xuan blt dlu xult hiln d0n t0 day.
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MOt kh&c, khi bul ng trllng yO u thi tuyl n thO 0 ng th0 n tang til t testosterone. Chinh testosterone
lam r0i lo0 n kinh nguyOt nhi ng I0i lam tang ham muln. Vi th0, c6 ngd0i d0u dang, c6 ngdli
néng nly tuy thulc vao sl biln ding nOitiDt. NOi ti0t tang, kéo theo s thay dli tam ly. Bilu
hiln ca mOt trdng thai hUi xuan.

NhOng cOm nhin cla tudi hii xuan

HO thich d00c chiDu chuOng, au yim, t0ng qua hay vai I0i khen. Thich chii chul't hO n, thich
di0c mOingdOiquan tam va “tim I0i mua xuan” bl ng cach an mic dl m dang nhl miy cé con
tr0. SOc sing cla hd manh lilt. BOng hanh sO thay diitdm ly Oy la sO ham mul n tinh dU ¢ tang
lén. 0 caitulimaythlc vl vilc hiOng thd v I0c tha ai tinh da chin muli, 0 caituli ma sl cIm
nhOn ngO00i hén phli da trd nén rd rang, cl vO [0n chOng cdn phUinhOn ra rdng ng0di hdon phUi
cla minh nhO th0 nao gii la “thich” trong cac holt ding tinh dic. Thii gian d6 d00c minh danh
la s ng cho nhau va vi nhau, khéng con v KO hOp t0p nh0 thud con son trll. Cai tuli hOi xuan
chi tOn t0i khéng d00c la bao chll xOy ra trong vong 1 - 2 nam ma théi.

C6 nén duy tri tuli hii xuan khéng?

Xét vl mit khoa hic, tuli hUi xuan da mang I0i sOc sing mOi, bdi sO gbép mit quan tring cla
ndi tilt t0 sinh d0c n0 nh0'm ngan chin ti0 n trinh “lao héa” ciing nhd ngan chin hang lodt cac
yOu t0 tiéu clc di sau tiln trinh nay, ching hin nhO: c&c bOnh v tim mOch thilu mau cO tim cOc
bl, di thOa chOtbéo gay gan nhil m m0, tang cholesterol mau, tang huylt ap, dai thao dil ng,
th0 p khi p, lodng x00ng, ung thO vd, ung thd nOi mOc t0 cung va bl nh sa sut tri tul (Alzheimer)
xult hidn.

Khéng nhing thi, s0 c6 mOtcOa nbiti0ttl sinh ddc nl con c6 khl nang ngan chOn dic sO “th0
0” cla cac quy cb trong quan hi v ching do bli léng trén x00ng mu rIng din, &m hi teo nhi
va co l0i, cac tuyln tilt chOt nhO n gi0 m di hay khéng con tilt nla, cO0m nhi n ham mul n cling
gilm di. Ch0 ding t0o ra hdi xuan hay la kéo dai tuli hii xuan la m0 00c c0a phd n0 ma cl dan
ong va cac nha khoa hi ¢ khéng thd bl qua mUt vin dl tha vO nh0 vOy. MOt s nha khoa hUc da
thD dung nOi ti0t cho nhilng ph0 n0 b0t dlu c6 suy gidm nOi ti0t sinh dd ¢ trong giai dol n ti0n va
sau man kinh. Co triIng hUp ¢é kOt qud t0t, nhdng cling cé nhidu trd0ng hl p gay ra nhl ng tac
ding phO r0t nguy hi0 m. Vi thd, khéng nén t0 y 4p dilng cac bil n phap hii xuéan khi khéng c6
chl dOn cla bac st chuyén khoa.
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Bil n phap duy tri hii xuan

BOng cach dda mitI00Ong nOiti0t t0 h0Dng sinh dic vao ¢l thd d0 can bl ng va duy tri cé mit
I00ng nOiti0t nhOt d0nh gdi la: li0 u phap hooc-moén thay thd. CO thO, d0a vao ¢l thl mit sO

I00 ng estrogen thay thO cho I00ng estrogen da mit. C6 nhilu cdch d0 dla thul ¢ vao ¢l thd nh0
ud ng, chich cly dili da, bang dan... Sau mit vai tul n dilu trd, estrogen sO lam thay d0i tri0 u
ching tri0c do, ngdli phl nO sO di chOu hOnvahi cIm thly yéu dli hOn. VO ph00ng diln sinh
dic, kh nang ham muln tinh ddc quay tr0 10i. NhOng d0 c6 di0c mOtI00ng nOiti0ttl nO dia
vao dil can bl ng, chang tuy thullc vao bl'n than cla ting ngi0i phD nO, cling nhO khD nang
dung np clating cl thd va tac di ng khdng mong mul n ciing trong gilli hin dd0 ¢ kil m soat
ma khong phl nd nao gidng phl n0 nao. Bilu nay ngd0i phl nO cln phdidln bac st chuyén
khoa di di0c t0 vOn, chd khdng nén t0 y dung, vi dilu do la r0t nguy hidm. Qua trinh dung
thulOc nOi ti0t thay thD cOn phOi di0c cac bac sTsin khoa cham séc va theo déi chit chi, ¢6 sO
ki m tra hang quy, hang nam b0 ng cac xét nghidm chl ¢ nang gan thi n, kil m tra va va t0 cung
cung hai bull ng tr ng bl ng si€u am Doppler mau, cling nhi kil m tra b0 ng mdt sO xét nghil m
khac mOt khi cé cac ddu hil u nghi ng0.

Cac bil n phap khac hi tr0 tuli hii xuan

PhOc hdisOc khlevavl dipclatulixuanluénlallc mulnclachl em phd nd khibOOc vao
dl trung nién. Qua trinh phic hii nay sO tht din giln vOi nhOng ai bilt quy trl ng va quan tam
di n b0 n than minh.

Chi d0 dinh d00ng:n0u khdng mull n lam tang 100 ng cholesterol trong mau, hay thay thl cac
thOc an nguin gic diing viit bing c&, hii sinvangd clc. VOi mdtlilu l00ng thich hO p, chang
t0o nang I00ng cho ngl0i ph0 n valam da ti0i sang, c6 sinh I0c hin. BO sung rau qud cho cO
thO la vil c lam cOn thilt. Rau qul chOa nhillu vitamin va khoang chit cé tac dilng ching lao
hda, gill cho ¢l thd mitsic khle t0tva mitvoc dang thon gin. Phi nd nén t0p thdi quen ulng
sla miingay. SUa lam gidm nguy cl loang x00ng, hIn chl nhing tai n0n dang ti0 c do tuli tac
sau nay.

Chi d0 luyln t0p thU dic thd thao:mUingay hdy danh t0 30 phut diin 1 gil, vao bulli sdng
hoUc buli i cho vilc di ddo holc chlly b0 va hit thO b0 u khéng khi trong lanh. Hay dl't nhi ng
lo toan thO 0 ng nhit sang mOt bén dll cho dlu 6c¢ thd nh thdi vui vO. CO gdng nén chOn mOt moén
thD thao ma minh yéu thich va nén duy tri luy0n t0p thOD0ng xuyén, khéng nén bl di gila chlng
vi giup cho cl th0 duy tri sOc khUe dio dai, sl tich t0 cla cholesterol khéng cé ¢l hii xult hiln.
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Quylin dilc lam dip:tulinay, viin c6 quyln sU ding m0 phOm va cac sin phim ding da do
kéo I0i tuli xuan cla minh. B0 ng cach dung nhing lodi mO phOm thién nhién nhi: dlp mOt n0
hoa qul, mitong, slatilihay timthlo di0c mdituln. Do lan da ph0 n0 I0a tuli nay dang lao
héa rit minh nén vidc sO ding mO phldm chuyén ding chi ng lao hdéa ctng la mOt bil n phap
cOn thiot. Tuy nhién, m0 phOm luén cé hai mit I0i va hii, trd0 ¢ khi sO ddng ching hay tham

khO o y kidn c0a cac chuyén gia.

Chi d0 nghl ngli:nghl ngliva tdo cho minh nlp sinh holt mdila mOt kh&u quan trd ng trong
qud trinh h0i xuan cla phi ni. CO ging ngd sOm hin va nhilu hin binh th0Ong mOt chat. Gilc
ngl luén mang din ngul n sinh I0c quy gia va giup ngan nglla nhi ng ndp nhan cla tuli tac
xung quanh déi mit. Bi bl va ulng tra thio dilc nhi: tim sen, khll qua... vao bulli t0i sO giup
dd ngd hOn. Thoi quen sO ding ca phé, thul ¢ la va cac chlt kich thich khac khéng t0t cho phl
nd 0 bOtkD I0a tulinao. La phl nO hay chin hoa qul va tra tho di0c do thay dii théi quen,
t0 o cho minh mOt hinh O0nh mOi, tO0i tr0 va khI e md nh.

Ch0 d0 “yéu”:dlivOiphO nO trung nién, vidc quan hO dilu d0, thich h0p la mOt hinh thOc v n
ding thd dic t0t nhOt né via c6 tac ding Ién toan diln cac cl blp, gia tang holt ding vl a phUi
cla tim, gia tang nhO p thO, vOn ddng cac khi p x00ng tay chéan va ct sl ng, né giup cli thil n
cho slic khie. BUt biltla quan hi s t0o nén hing phn, gitp phic hii nhanh chdéng nhil ng khi
nang da bl danh mit, né dem I0i binh an va hi nh phuc, mang I0i nid m vui tinh thO n, thda mén
vl mOttam ly va c6 y nghia tich cl ¢ trong cull ¢ sng cl a gia dinh.
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