














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.
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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.
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