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CHUONG 3

BAN VE MOT SO LIEU PHAP
'PIEU TRI CHINH
I LIEUPI{AP,}‘)IE:UIR,IEXNG HORMQNTIL&YTHE:'
o Khong phai t4t ca phu nit ddu phai diing hormon
thay thé& khi man kinh. |
Mot s6 phu nit lo ngai vé phan tng phu do st

dung hormon, thuc chat d6 1a do kém nhan thic vé
lidu phap diéu tri nay.

K& tit nam 1950, nguoi ta da diéu tri bing hormon

. thay thé& cho phu nif dat két qua t&t. C6 nhidu cach‘

stt dung hormon it tao hiéu Ung phu.

' M&bi phu nit déu c6 thé tim du’o‘c ché do sl dung
hormon thay thé thich hgp ma it bi phan tng phu.

Ch4t hormon cg ban trong liéu phdp st dung
hormon 14 oestrogen. Pay 1a chat ¢6 ban chat héa
hoc 1a estradiol do budng tring tiét ra. Tdc dung
cia né 1a duy tri co quan sinh duc nit va va, gidp

thanh da con khde, dan hdi va 4m uét. Chu ky kinh
" nguyét phu nit phu thudc vao su luan phién sinh
oestrogen va progesteron. Hormon sinh duc nam
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testosteron do -budng tring tiét ra ciing déng vai
tro quan trong. Trudng hgp budng tring bi cit thi
50% hormon nay bi mat bét. Néu ban s dung
hormon thay thé& ¢6 lugng oestrogen cao ma lai vin
thi€u tinh duc, thi c6 nghia la r'an bd sung
testosteron liéu thép.

Trude day (1960 - 1970) ngudi ta chi sif dung riéng
oestrogen dé diéu tri, thay ty 1& ung thu & nhitng nguoi
ding cao hon ngudi khong dung. Nhung t6i khi st
dung ph01 hop vaéi progestogen ty 1é gy ung thu gidm
hén, tham chi con ngin can dugc ung thu. Phu nit
co st dung hormon thay thé séng lau hon ngworz khong
su dung.

Tac dung cia hormon thay thé:

* Ngén su phat trién bénh tim va dot quy & phu
nit mén kinh, gidm 50% nguy co mic bénh.

* Duy tri, bdo vé hoat dong cha c4c cd quan:

xuong, cd, sinh duc, chéng loing xuong, cai
thién khép va co.

* Duy tri hinh déng co thé, gii vé thanh xuan
cho phu nit man kinh.

Tuy nhién khong nén lam dung coi do 1a chat
diéu chinh trong lugng.

* Tang trang thai tri nio:

Endorphin 1a chét ¢6 trong nio tac dung lam cho
tinh than con ngudi sdng khoai, vui vé. Khi lugng

- endorphin gidm, tinh trang dc ché& va stress tang len.

Liéu phap hormon thay thé s& gitp ting endorphin.
Vi vay trong va sau thoi ky man kinh, viéc st dung
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hormon nay s& ting cam gi4c tu chd, giam lo l4ng,
céi thién tinh than lam viéc tot hon, yéu doi hon. Mic
du hormon lam gidm su dc ché song khéng nén coi
né 1a chat chéng dc ché.

* Giap giam hdi chiing man kinh.

— Gidm boc hda va toat md hodi dém.

— Giam hién tugng bang kinh. 5

—— Gidm kho, dau, teo ém‘dao. '

— Cai thién kha nang tinh duc.

— Giam dau dau.

i Tang chdt lugng 1am viée. .

— Gidp ngt tét va mo nhiéu gidc md dep tao sang
khodi sau khi tinh gidc. |

— Da dé tang dan héi va tudi tré, md mang. Téc,
méng tay, chan it kho gay. :
Cdc ch& pbdm bormon ldy tit nguén nao?

Oestrogen: — San phdm chist xudt tif ngudri va
dong vat c6 tac dung hap phu t6t hon so v6i dang
téng hop.

~ — Loai thuéc tong hop cé tac dung cao hon song
d& gay phan tng phu.

— HAu hét oestrogen sit dung hién tai c6 nguon
goc tu nhién. :

Progesteron: C6 hai dang chit tdng hgp progestin
va progestogen. Liéu phap hormon thay thé (HRT)
st dung ca hai loai oestrogen va progestogen. Li¢u
phap ERT chi dung oestrogen..
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Cdc dang thuéc didu tri cé bormon: o

— Thuéc vieén: Qua dudng tiéu héa. Phu nif bi
cit mot phan tif cung chi ding oestrogen ma khong
ding progestogen. | '

Thubc dgn: Oestrogen hinh vién dan dua vao
thing da con, rat hiéu qua doi véi phu ni bi khé 4m
dao, dau budt khi di tidu.

' Dang crem: Boi vao am dao, didu tri tang d¢ day
¢d quan sinh duc. o : :

Dgng cdy: Pua sau vao du6i da, trong mdé mg,
3 bung hosic dui, t4c dung 6 thang.

Dang ddp: V4 miéng c6 tdm oestrogen vio da.
Sdn phdm méi trong tuong lai: vong a&m dao tdm
oestrogen, gen cao su ¢6 tim estradiol tdng hap 4p
vao da. Dung cu t&f cung truyén thdng progesteron
hodc progestogen vao tif cung.

Cac trigu ching bdc héa, gidm mat do xuong va -
cac can beénh ning khac trong thoi ky méan kinh, ngugi
ta thudng sl dung thudc vién qua duong tiéu héa.

Hinb thitc sit dung bormon thay thé& nbw thé nao? .;.

C6 ba hinh thdc nén st dung.

* Diéu tri lien tuc: Cho b8 sung lién tuc
progestogen 1a c4ch diéu tri théng dung hién nay.
Progestogen dugc ding duéi dang vién.

90% phu nit d2 man kinh van ¢6 chu ky kinh
nguyét binh thuong véi ch€ do diéu tri nay, néu nhu
td cung cdn nguyén ven: mAau kinh chi chédy ra khi
dung progestogen truéc ngay hanh kinh 12-13 ngay.
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Khi ngimg ding, mau kinh s& ra ngay. Néu I.ll\'lu' mdu
chay trudc khi ngitng dung thi c6 nghia la lieu thap
hon so véi dinh mdec.
* Piéu tri theo chu ky kinh: ;
— Pay 1a phuong phép it phd bién trong viéc si
dung hormon thay th€. Oestrogen dugc dung téi ngr%ly
21 cia chu ky kinh. Progesteron dugc dung trudc ngay

hanh kinh 12-13 ngay. C4 hai loai déu ngiing si dung 4
vao ngay 21. Hanh kinh sé& xdy ra tif ngay 22-28 1a
nhitng ngay khong con dung loai ndo. Hon 90% phu

ni man kinh sé c6 kinh nguyét trong khodng thoi

. gian k&t thac dgt didu tri nay va dot tiép theo. Méu

- kinh thudng it hon so v6i thoi gian truge.

.- Phuong phép méi dung progestogen dé diéu ch?nh
chu ky kinh s& bat dau tit ngay 12 - 13 trgéc 1::51 ku}h
thang thi ba, nhu vay 3 thang ban. mdéi c’hay méu
mdt 14n. Mot ném c6 4 ky hanh kinh. Chd yéu phuong
phﬁp nay la dé gidm b6t chdy méu hang vthéng ma
,vén duy tri dugc hoat dong binh thudng cua da con,
.d€ no6 khoi bi thoai héa. '

' thé, nhung khong gay chdy mau kinh). \
Dung lién tuc oestrogen, dong thoi dung li(?u
lugng progestogen hét sdic thdp, dé tréph méu
kinh ra (néu trudng hop m4u ra thi phai nglmg
stt dung vai thdang). Liéu phdp dung hormon thay
thé tranh khéng cho mdu kinh ra dugc sfi: \dung
phé bié€n & nhitng phu nit man kinh phéi diéu t\r;
' 1au dai. C6 60-90% phu nit thdy phuong phap nay
rat thanh cong. : -
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* Phéi hop diéu tri: (vAn sl dung horrngp ﬁhay ’

Lam thé nao kbéng ché bot bidu ting pbz_t‘ctia liéu
Dbdp bormon thay thé?

* Thay déi logi hormon: Néu oestrogen va
progestogen gay hig¢u ing phu cho ban (cuong to nguc,
phi né do & nudc, dau dau, tang trong lugng...) thi
c6 thé thay th& bing oestrogen téng hop nhu
mestranol va ethiny estradiol va nhu phéi hop
oestrogen vdi estradiol khac nhau. '

Oestrogen téng hgp gay tang nguy co benh huyét

~ khéi nén nguvi ta thuong tranh dung.

Progestogen thusng duge su dung 1a
dydrogestogen, medroxy progesteron axetat norethin-
drone, norgestrel. '

* Thay déi liéu ding: Phan tng phu c6 thé x4y
ra néu ban ding nhidu hormon hon so véi yéu cau
co thé. Phu nit cang gia, cang nhay cdm hon d6i v6i
hormon sinh duc ni, va lidu lugng dung ciing thap
hon nhiéu so véi lugng cin thiét ctia thudc tranh thai.

Muc dich sif dung t6i uu ctia hormon thay thé 13
gay hiéu qua ¢ liéu thap nhat. Vi du: Néu ban dung
phéi hop oestrogen ngua chita, c6 thé liéu lugng phai
giam mot nita (tir 1,25 pg/ngay xubng 0,625 pug/ngay.
Cing tuong tu, lugng progestogen la norethindron
axetat c6 thé gidm tir 500 pg xudng 300 ug.

* Thay doi cich si dung: '

+ Hau hét cdc bac si déu didu tri hormon thay
thé cho bénh nhéan bing thudc udng. Liéu cao da

gay nbén nuo, nén thuong duge khuyén sir dung vao
budi té1i.
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+ Thudc udng thuong ¢6 liéu lugng cao hon so véi
thudc boi da hosc cdy vao 16p ma.
+ Néu triéu chiing man kinh nhe cé the dung 10a1
thubc didp ho#c crem dé tranh gay phan Ung phu.

+ Mot s6 phu nit dung progestogen bi phan Ung
phu nhu thay d8i tinh tinh nhung lai c6 két qua tot
d01 vGi progesteron dang thude dap.

“+ Liéu luong progesteron tu nhién 16n hon sé cin
thiét cho viéc kiém soat chu ky kinh hon 1a progesto-

" gen. Didu nay giai thich tai sao progesteron it duge

s dung rong rai.

+ Piéu tri phdi hop oestrogen va dﬁp progesteron
c6 thé 1a cach diéu tri tot hon.

Thay doéi ché do su dung: :

Trong 100 phu nit My, ¢6 17% gilt dugce ché do
diéu tri ban dau trong nhleu nam, so con lai déu thay
d01 dleu tri 1-2 lan.

‘N&u ban bi triéu ching bao kinh va chay mau’
nhiéu, sy bién thai sif dung progestogen c6 thé gidp
ban. ‘

+ Thay d8i nhanh chéng cach diéu tri trong thoi
diém ngin la khong tot.

+ Hau hét nguoi ta déu diéu tri 13-14 ngay
progestogen hang thang.

+ Néu ding oestrogen, ban c6 thé dung cach
quang 2 ngay bd 3 ngay, 3 ngay bé 4 ngay... dé xem
co thé co thay dé6i gi khong.

~ + Neéu bi hiéu ing phu véi progestogen thi hay
dung hormon cé oestrogen va progestogen tron lan.
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Vi du: ban cé thé dung oestrogen dang cdy vao da,
con progestogen thi udéng, diéu chinh sao dé chu ky .

- kinh nguyét van binh thudng.

Nén diéu tri bormon thay thé trong trudng bop nao
va trdnb diéu tri trong trudong bop nao?

Ban c6 can phai diéu tri hormon thay the khong?

Duéi day 1a bang giGp ban d4nh gia kha ning can
phéi s dung hormon thay thé.

Tudi

- Triguching . 45150|55]|60|65{70|75| 80]85
Triéu chdng chung X x| x| x| x| x| x| x| x
Boc hda ’ x) x] x| x| x| x| x
Toat mé hoi dém x| x| x| x| x| x| x
Khdé am dao X
Tinh tinh thay ddi : x| x} x| x| x| x| x
bai dat va dai nhidu X
Tinh cam X[ x| x| x| x| x| x{] x{f.x
Lo l&ng X x[ x| x{ x| x| x
Uc ché - X x| x| x| x| x| x
Hay khéc X X{x] x| xt x| x
-Dé& cau bén x x{ x| x| x| x| x
Tinh duc X x| x| x| x| x| x] x| x
Yé&u X
Khdé nén khé giao hdp X
bau khi giao hgp X
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Kha nang tri tué. Ixpxpxpx]xpx|xpxjx
Kha nang quyét dinh | x[x] x| x| x]x]x
van dé kém
Tri-nhd kém

Thiéu khd nang x| x| x| x| x|x|x
tap trung '

van déng kém x| x| xfx|x x X

Thay déi co thé
Da nhan

X x X

~Nguc teo hodc to ra
- Eo lung to ra
Bung cang to

Téc thua

x AX*;

Xuong, ¢d, khdp

Pau lung

Khép khd va bién dang
Mét mdi va yéu 6t
M4t chiéu cao

X X X. X .X X
x X xX X xX X

Khdp sung

Do khée tim x{x| x| x| x| x| x|x|x
Hoi thd ddc

Pau ngue XX

H&i hop . X X

* Tét ca cdc triéu ching duge danh ddu (x) thé
hién sd lugng triéu ching t6i da ma ting lda
tubi cha ban dé& phai chiu dung.
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* Mutn biét xem minh c6 phai didu tri hormon
thay th€ khong, ban hay tu tién hanh dénh
gla triéu ching minh gép phai. Néu triéu ching
caa ban c6 tif hai trd 1én, diéu d6 c6 nghia ban.
phai diéu tri, trong truong ho’p ban khing bi
trigu chitng nao thi viéc didu tri c6 thé mang
tinh chat phong ngita trong tuong lai. Lam thé
nao dé biét liéu lugng hormon st dung da thich

~ hgp chua? Ban hay tuan theo nguyén tic chung
sau: liéu lugng thap nh4t, higu qua cao nhit
va phan Ung phu thiap nhit. :

Khi bat diu diéu tri oestrogen, diéu khoén ngoan
12 ban nén bét diu tir lidu thap nhat trong 4 thang,

nén nghe y kién cia thiy thudc, ddng thoi phai ¢6
su ki€m tra thuong k.

Ch& dp diéu tri bormon thay the voi mot sé _
bénb nbuw thé nao?

+ Huyét dp cao: Oestrogen khong lam thay dai
huy&t 4p trir trudng hop ban hét side nhay cam véi
n6, nhung trusng hgp dé hiém. Vi thé ban cé thé

st dung hormon thay thé ngay ca khi ban bi huyét
ap cao.

+ Dau nguc: Hormon thay thé 6 thé lam ban
dau ngyuc vi trong ntia thdng dau oestrogen sé kich
thich tuyén sita, nta thang sau progestogen c6 thé
gay U nu6c, sung vi. Ban c¢6 thé gidm nhe cac triéu
chiing bang bét dung mudi, ca phé va chocolate. B6

va su thay d6i liéu progestogen sé giap ban khic phuc.
DPau nguc c¢6 thé vi lugng oestrogen qua cao.

U xo: Bi u x0 khong nén dung hormon thay thé.

143



Pdi duimg: Cin than trong vi sy trao ddi chit
cta tinh bdt bi dnh hudng.

Séi mdt: Liéu phap hormon thay thé lam tang
s61 mat va bang quang. Bénh béo phi ciing lién quan
t6i sy tang bénh sbéi mat. Tot nhat & nhiing phu ni
nguy co séi mat cao, khong dung hormon thay thé&
du6i dang thudc udng.

Chong dau nta dau:

Mot s6 phu nif khi dung hormon thay thé thay

. chiing dau ntra dau cGa ho bién mat. Mot so khac bi .

dau vao thoi ky dung progestogen. Néu dau dau trong
khi duing hormon thay thé thi c6 thé 1a do liéu lLIo’ng
con thip qua. _

Khong diéu hoa mau kinh nguyét. .
N&u dung hormon thay th& ma dén t6i khong diéu

hoa mau kinh nguyét thi cin phai xem xét, kiém tra

thanh da con xem cé diéu gi bat dn khong.

Ung thu: Sau khi dung oestrogen phoi hgp véi
progestogen nguy cd ung thu khong cdn nifa, va chat
nay sé duge xem 1a chat b3o vé trong tuong lai. Diéu
tri hormon thay thé& khong giy ra ung thu.
Trdnb diéu tri bormon thay thé trong nbiimg
truomg bop nao?

* Da con xudt huyét bat binh thudng.

* Ung thu vi ‘

* Ung thu budng trimg

* Ung thu ti cung

* Via qua con dot quy tim
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* Pau da day
* U xo ) :
* Vita qua bénh dau gan
* Vita bi huy&t khéi hosic bénh phéi.

Thoi gian siz dung liéu pbdp bormon thay thé&
bao ldu?

“Nén xdc dinh phai dung lién tuc, khong nén
dung thi rdi bd, vi dang ding ma nging thi triéu
ching dang diéu tri sé tré nén nang hon. Vi du con
béc héa s& quay lai ning hon trugc. Bénh lodng
on‘ng lam xuong gidon hon tru‘o’c thanh 4m dao lai
méng va khd hon.

Vién trdnb thai va bormon thay thé c6 quan bé
ra sao?

Nguoi ta khuyén phu nit truéc man kinh vin nén
st dung vién tranh thai véi tudi 51 (thém hai nam)
néu nhu man kinh vao tudi 49 rdi sau d6 an toan
chuyén sang ché& do diéu tri bing hormon thay thé.

Thudc tréanh thai gin day cé chita it oestrogen
va progestogen nén hiu nhu khong gay hiéu ing phu
C6 cac loai vién tranh thai sau:

— Vién tranh thai két ho‘p ¢6 chda oestrogen va
ca progestogen.

— Vién tranh thai 3 pha chita oestrogen va

progestogen khac nhau.

- Vién tranh thai mini: chi ch(fa riéng progesto-
gen.’ '
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II. BIE:U TRI KHONG DUNG HORMON THAY THE

a. Cac chdt khong cé ngudn goc hormon la
nhu'ng chdt nao?

Quan diém y hoc cho ring ching déng vai ti'b
thd hai trong viéc diéu tri hi ching méan kinh.

N&u ban roi vao mdt trong cac diéu kién sau, ban
s& mudn st dung nhém thudc thi hai nay:

* Ban khong mu6n dung liéu phép hormon thay
thé vi thay né can trd qua trinh trao ddi chat

cd ban, va ban mudn thi diéu tri bang phUo’ng
phap khac. ‘

* Ban nam trong so chong chi dinh dung hormon

thay thé.

R Ban thdy st dung hormon thay thé gay phéan
Uing phu rat khé chiu, vi du ndn nao, ¢ nude,
tang can v.v..

*.,'Ban thay hormon thay thé khong c6 ich gl

trong viéc diéu tri hoi ching mén kinh cda
minh.

Nhu’ng nhom thudc déng vai tro tha hai la chat

' chong tc ché, thudc an than thuoc ngu va cac loai
khac. *

Thuoc sedative: Cé tac dung tra?fn an nao, lam
ban trdn tinh, gidm b6t triéu ching mén kinh. Ching
it hiéu qua hon so véi hormon thay thé trong diéu
tri hoi ching lo 1dng va dé bi kich dong, nhung lai
giap gidm con bdc hoa.

Thuéc an thdn: Piéu tri tran an, chdng Gc ché,
khong thay thé& duge hormon bi mat nhu khi dung
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hormon. Néu phéi hop st dung véi hormon s& giam
duge tinh trang kich thich, kich dong va mat ngh.

C6 mot vai loai an than c6 1gi dung diéu tri trong
cdc sy ¢6 dac biét vi du nha c6 tang, ly hén, v.v...

Mbt khi da dung an than, khong nén ngimg dot
ngdt ma giam tu ti trong 5 ngay.

Chéng tc ché: Loai thong thudng 14 amitriptyline,
impramin, monoamin - oxidase (MAO) va serotonin.
T4t ca ching déu c6 phan Gng phu nén cdn than si
dung véi su huéng dan cha bac si. .

Cac loai thude chdng tic ché va an than sé c6 hiéu

qua hon khi diéu tri triéu chu’ng mén kinh kém véi
liéu phap tam ly.

— Chét clonidin: Glup diéu tri bdc h6a chimg
dau nda dau va huyet ap cao.

— Chét propranolol: Diéu tri huyét 4p cao va

chiing dau nita d4u, con bdc hoa.

— Vitamin B6: 100mg/ngay gitp gidm & nudc,
va tc ché do oestrogen va progestogen gay ra, cé trong
thudc tranh thai va hormon thay thé. Khong nén ding
liéu cao trong giai doan dai vi sé hai than kinh.

— Vitamin D:

B¢ sung vitamin D 1a vdn dé rat quan trong cho
phu nit man kinh, vi s& ngan hao xuong, cing khép,
dau lung va ¢6. Vitamin D gitp canxi va photpho hip
thu dé dang tit rugt. Phu nit it khi bi thi€u D vi né
¢6 trong thuc phdm va 4nh ning mat troi.

St dung qua nhiéu cé hai.

— Vitamin E: .
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Pidu tri bdc hdéa va cée tridu ching khac. Can
thiét phai s dung liéu cao dé gidm con bdc héa.

— Canxi: Pay 1a chit khodng chi y&u cho xuong
va c6 tac dong ngan ngua bénh tim, huyét‘ép cao.
P& viéc hap phu canxi vao cg thé duge tot can cb sy
hd trg cia mot lugng nhéd vitamin D va oestrogen.

Vi vay ding canxi b8 sung két hdp hormon thay
th& sé cé lgi hon. . ot

b. Lam thé nao ting téi da nguodn npi
" oestrogen trong co thé ban?

C6 hai cach gidp ban ting lugng oestrogen nol
co thé dé can d6i mdc hormon trong mau.

Cdch thi nhdt: Thé duc thé thao - Pay 1a cach

t6t nhat thay thé cho viéc sit dung liéu phap hormon
thay thé trong nhitng nam man kinh.

Cach thiz hai: TU nguén md, nhitng phu nif nao

trong v sau man kinh ngudi gy go it md lai an ché

do an kiéng ngat ngheo hoac déi an, thudng thiéu hyt
oestrogen nghiém trong hon phu nit béo vi mot phan
oestrogen trong co thé 1a tit t&€ bao md sinh ra.

Phu nit gdy thudng méan kinh s¢m hon phu nif

béo.

Ban khong nén sit cdn qud, hodc c6 lugng ma
it qua vi s& mat di ngudn oestrogen quy.

Khong nghi ngo gi nita thé duc thé thao 1a ban
t6t nhat cta phu ni man kinh. Né giip ban kiém
soat than thé va tinh cdm bing néi lue. Mbi khi
ban tap luyén, tuyén thugng than cta ban bi kich
thich sé chuyén hormon sinh duc nam adrostenedion
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sang oestrogen. Mdi dgt tap 30 phut, 4 1An/tudn sé
da cung cdp cho ban lugng oestrogen cao. Khi ban
gia di, tim mach, sic khée, su lanh lgi cha ban glam
dan, song néu ban duy tri hoat dong, ty 1&¢ gidm
sé thap nhat (5% trong 10 niam sau tudi 20 va 5%
mdi thap ky sau).

Thé dyc lau dai 1am cho by xuong ctia ban s&
manh thém va it c¢6 nguy co lodng xuong hon so

© v6i nguoi kh()ng tap. Phu ni thuang bi mat 25-35%

xuong vao tudi 65 khéi dau tu tudi 35, ting dan
téi lic mén kinh va tang nhanh trong thoi ky 5-
7 ndm sau mén kinh, vi lugng oestrogen luc dé tut

xudng thap hon nita. '

Phu nif ¢6 trong lugng cao tap cic moén thé duc
nhu aerobic, di by, chay... trong d6 tudi 20 - 30 cé
thé tang mat do xuong trudc khi qua trinh m4t xuong
bat dau. Thé duc thé thao mudn hon trong doi chi c6

thé giit dugc lugng nhé, khodng 4% xuong. Thé duc

khong tao ngudn luu trit xuong ding cho lau dai, nén
phai kién tri thi méi thu dugc loi ich.

Thé duc thé'thao con la liéu thuéc bé'tinb thén:

Thuong xuyén tap thé duc c6 ¥ nghia 16n d6i véi
tinh than vi tang lugng oxy cho nao. So s4nh phu
nit gia khong tip v6i ngudi tip, sau 4 thang nhém
tap ti€p thu théng tin nhanh hon nhém khong tap.
TDTT dac biét t6t cho nguvi gia. Ngoai cung cip oxy
cho néo, thé duc con c6 thé 1am cham sy mat dopamin
trong nio. Dopamm la chat dan truyén than kmh gitp
ngan ching run rdy va co cing.

Néu mic dopamin trong néo gidm 1%/nam tif giita
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ltra tudi 20 cho t6i khl ching ta 100 tudi, thi chic
ching ta sé bi bénh ligt rung? Thé duc thé thao ¢6
thé gidp gitt duge lai dopamm tranh glam bét, vi vay
sé rat ¢6 ich khi chiing ta budc vao tudi gia. 4

Loi ich ciia thé dyc thé thao nbu thé nao?
* Gidm nguy co bénh tim.
* Gidm bénh d4i dudng.
* Gilt 49 cang cho co.

* Tang cholesterol mét do cao (HDL-C) trong mau
(tang cholesterol cod 1ch) -

* Lam chéc xucng, han ché& loing xu’o’ng Y
* Clng ¢6 hé thong mién d1ch . <
* Gidm b6t ma thia.
“* An ngon hon!
* Nga tot hon.
* Tang cudng tri nio.

e . e o

* Gidm dau dau.

- * Hé xuong khép nang dong hon. T

_ * Nhanh nhen hon. ‘

* Tang tinh yéu doi. g :

* Tang sy kién nhan.

Mbn thé duc ban chon phu thudc vao ngudn, thoi
gian va ¥ thich c4 nhan.

Nhitng mén thé thao truyén thong 1a di bo, bo’1
101 1am cho co thé khde, dep. .

Mbn tap yoga: Cé tic dung diéu tri nhd van dong.
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Mon tap nay gitp thu gisn tinh than va thé xac
rat hiéu quéd d6i v6i phu nit trong thoi ky man kinh.

Moén tip yoga hinh thanh & An Po 6000 niam
truge. Nguyén tic chinh 1a dua co thé vé thé can bang,
hai hoa tri tué va stc khée. N6 c6 nhidu tu thé goi
la asana, ting thu gidn, cing ¢d tinh thin va co thé.
Yoga gitp gidm huy&t ap va chéng triéu ching man
kinh. Tap yoga phai cham rai, khong cang thing.
Nguoi tap chi can mot dém mong, hoac ch1eu trong
phong yén tinh, quin 4o rong rai.

biéu cht yéu gay tac dung 1a phai bist cach thd
ding ky thuat, cach thé duge goi la pranayama.

Khong nhu c4c mon thé duc khac, cac asana trong

- yoga la céc dong téc hét sic tinh d€ diéu tri co thé.

Moi lta tudi déu tap luyén dugc.
Huéng dén tap yoga: , a
* Hit sau va thé ra bing mii cham.
* Khi chua quen khong nén dung luc ép minh
phdi lam dugec mot s6 tu thé bat tién lac ban
dau. , o

Tap that cham va mém déo.

* Gilt tung tu thé cang lau cang tot, 30 giay tu

lic dinh vi.

Maic quan 4o rong, di chan tran.

* Chi tap yoga sau kh1 &n bifa chinh khoang trén
4 gio.
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@ Duw6i ddy la bai tdp yoga:

1. Pong tac nam kiéu em bé:

D4t trdn hodc ma lén dém san.

Vai va tay d€ nghi trén san, long ban tay d€ ngia,
tu thé nghi tu nhién sé giGp ban thu gian va tinh.

2. Pong tac doc chan:

Nim nglta thing lung, 14y tay d4y hong lén sao

cho chan vugt qua dau cham san. Giif vi tri nay cang
lau cang tot, tir tit thd ra, chAm cham tré vé tu thé
ban dau, thu gidn nhe nhang. o

A
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3. Gio cao chan:
Nam ngda, tay dudi trén diu, long ban tay ngia.

- Tit tir gio cao chan, hit vao, ha chén cho dui ép bung

va ngyc. Gill tu thé nay cang lau cang tt. Ha chan
xudng dan. Thé ra tir tir. Quay vé tu thé thu gian cii.

4. Dong tac banh kep:

N:ém ngda trén lung ngudi khéc, ddu va c§ dua
vao dau va c8 ngudi d6 cti xudng. Hai cénh tay gio
cao trén dau, chan vudng géc, hit vao, thu gidn cang
lau cang tot. TU tif trd vé& tu th& ban dau, thd ra.
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