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Gdd?‘//ﬁ'w

D é g6p phin thuc hién viéc ddy manh phong trdo
xdy dung néng thdn méi, nang cao chit luong cudc
song va bdi dudng nhimg kién thirc co ban cho nhitng
ngudi lao dong ndng thon thé ky 21, Nha Xuit ban
Hong Ptc da td chirc bién soan va xuit ban bd sich
“Kién thirc khoa hoc - Xdy dung nong thon mai”.

B6 sach g6m 8 cudn, trang bi cho nhimg ngudi
nong dan méi cia thé ky 21 nhimg kién thirc, hiéu biét
can thiét, mang tinh chuyén sau nhung ciing rét co bén,
dé phuc vu cho san xuit néng nghiép va cudc sdng nong
thoén mai, 4o la:

1. Kién thirc xdy dung cujc séng & néng thon mdi;

2. Ky thudt chén nuéi ga, vit, ngbng thirong phdm;

3. Ky thudt chdan nuéi bo thit, bo sita va dé thit
nang sudt cao,

4. Ky thudt trong ndm ndng sudt cao;
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5. Ky thudt sir dung thudc trir sdu an toan;

6. Kién thirc chdm séc sirc khoé & néng thon;

7. Kién thirc chdm séc siec khoé tré em néng thon;

8. Phong chéng tai nan bat ngo.

Viéc bién soan by sach xuét phat tor yéu cu
phat trién kinh té x4 hdi & nong thén trong thai ky
trudc mit va lau dai, nén coi trong tinh thyc tién,
tinh {mg dung va tinh hi€u qua, trong viéc phuc vu
cho viéc phat trién toan dién cua ngudi lao dong &
nong thon. Nghia 1a khong chi day cho thanh nién
nong thén nhirng kién thirc vé khoa hoc ky thuat
nong nghiép don thuin ma con trang bj cho ho
nhimg k¥ niang co ban dé xay dyng mét cudc sdng
van minh, biét phat huy tinh khoa hgc, tinh than
sang tao, tinh tién bg; khoéng ngimg cip nhat kién
thirc méi, k¥ thuat méi, nhing thanh tuu khoa hoc
méi nhit, ciing nhu gido duc cho hg tinh yéu qué
huong dit nudc, yéu lang x6m ddng rudng, yéu lao
dong va yén tdm gén b6 véi nong thén, tao nén tang
virng chic cho viéc biét lam giau trén chinh manh
dét qué huong minh.

Khi bién soan by sach, Nha Xuit ban cling nhu
nhitng ngudi lam sach da chu y dén tinh phé cap cua
kién thirc, @& cac ving néng thén & cic dia phuong
khéac nhau déu c6 thé ung dung médt cach thuan ti¢n.
Vi vy ddy 1a mot by sach mang tinh thiét thyc, nhit
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la v6i nhitng ban tré luén mudn xay dung qué huong
minh thanh lang qué tru phu, van minh, hién dai.

Mic du doi ngl bién soan da day cong nghién
ctru, tim to1, nhung do khudn khd cua mot cudn sach,
cling nhu su c6 han vé thoi gian va tu liéu, su c6 han
cua nhirng ngudi lam sach, nén bd sach khong tranh
khoi c6 nhimg thiéu sét. Rat mong doc gia va nhimng
nha khoa hoc trén cac linh vuc déng gop ¥ kién, ciing
nhu cung cip thém nhitng tu liéu, dé 14n xuét ban sau
by sach sé hoan thién hon ca vé noi dung ciing nhu
hinh thirc thé hién.

Xin chan thanh cam on va tran trong gidi thiéu
b sach.

NHA XUAT BAN HONG DUC



Chuong 1

KIEN THUT CO BAN
VE CHAM SOC SUC KHOE

C6 sirc khoé 1a co tit ca. Strc khoé lam ra doi
sbng, xa hdi, 1am ra cta cai vat chit. Mot xa hoi lanh
manh, phat trién la xa hdi c6 nhimg ngudi lao dong
khoé manh. Do sy khac nhau vé thoi dai, khac nhau
vé hoan canh va diéu kién sinh séng ma nhimg khai
niém vé sirc khoe ctia con ngudi ciing khac nhau.

Trong qua khir, moi ngudi thuong cho ring chi
cin co thé khong c6 bénh tat, khong c6 thuong ton gi
la khée manh. Nam 1948, t§ chirc Y té Thé gidi da
néu rd: ngudi khoe manh khong chi la nguoi khong
c6 bénh tit hoic sitc khoe khong yéu 6t, ma con la
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ngudi c6 sir khoe manh vé ca tinh thin va thé xac, tim
trang thodi mai, vui vé. Diéu d6 co nghia 13, sirc khoe
cua con ngudi khong chi dugc thé hién vé mat sinh ly,
la co thé khong c6 bénh tit va suy yéu, ma né con
phai dugc thé hién trén phuong dién trang thai cin
bang ctia tim ly va tinh thin cua con ngudi, déng thoi
né con bao gém ca su thich ung cua con ngudi véi
moi truong x3a hdi, sy chung séng hoa hgp vai xa hoi.
Mot ngudi dugce coi la ¢6 sirc khoé va hoan toan khde
manh khong chi 1a ngudi ¢ strc khoe xét tir yéu t6
khach quan, ma ho con phai c6 nhimg hiéu biét co
ban vé sirc khée, c6 khai niém va y thirc cham séc sirc
khée ban than, c6 nhimg phuong thirc séng lanh
manh, dong thdi biét chiu trach nhiém vé sirc khoe
dbi v6i moi ngudi xung quanh va x3 hoi.

Viy lam thé nao dé co thé cham séc dugce sirc
khoé va tr¢ thanh ngudi khoé manh? Ban hdy doc
cudn sich nay nhé, né s& giup ich cho ban rit nhiéu
diy, nhét la cac ban thanh nién n6ng thon, nhimg chu
nhén twong lai, nhimg ngudi lao dong bang sirc lyc va
tri tu¢ l1am giau cho qué huong, lang x6m.

L KIEN THUC VE SUC KHOE

1. M{t co thé khée manh.

Tiéu chuin vé mét co thé dugc coi 1a khde manh
thuomg dugc quyét dinh bai nam nhén t6 dudi day.
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a. Chirc ndng tim phéi tot.

Tim va co tim phat trién tét, c6 nhip dap dao
dong tir 60~80 nhip mét phut; kha ning cung cAp mau
va trao ddi chit dinh dudng t&i cic co quan ndi tang
trong co thé nhu gan, da day va rudt dﬁy du; co quan
phdi hoat dong tdt, sir trao dbi khi trong phdi dién ra
hinh thuong, 16ng nguc phét trién, co quan hd hép
khoe manh, qua trinh hit thd dién ra chdm ma sau,
thudng tir 13~18 nhip mét phut.

b. Co thé tang trudng va phat trién binh thuromg.

Ngudi c6 chiéu cao trung binh tré 1én (nam: cao
Im60, can ning: 55kg, nir: cao 1mS5S, can ndng:
50kg), than hinh phét trién cin ddi, co bip khoe
manh, t&r chi tran ddy strc luc. Néu nhu céc chi tiéu vé
chiu cao, cin nang, vong nguc, sy hoat ddng cua
phéi, sy co bop, tinh dan hdi cua co bép cao, trong khi
d6 sé nhip dap cua tim, nhip thd ciia ho hép lai thép,
diéu nay cang cho thiy co thé rit khée manh.

c. Té chét co thé khée manh.

Sirc Iy, toc do, sirc bén, 6 nhay cam hay tinh dan
hdi cia co bép c6 thé phan 4nh duge hé théng than kinh
va cOng nang cua cAc co quan ndi tang trong co thé, diy
ciing dugc coi 14 mdt trong nhimg tiéu chi quan trong dé
danh gia sirc khde ctia con ngudn. Thé tich va strc luc co
bip ctia mdt ngudi khde manh sé chiém khoang 40% ~
50% thé trong ctia ngudi do.
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d. Céng ndng hé thing thin kinh hoat dpng tot.

Pai nio la by phan lam chu trong co thé con
ngudi, né chi huy toan b cic hoat dong ciia co thé
con ngudi, vi du nhu lam viéc, hoc tip, suy nghi, 6¢c
phan do4n va toan bd cic hoat dong trong cudc sdng
thudng ngay. Hang ngay chiing ta &n ngon mi¢ng, ngu
ngon giic, khong cam thiy dau diu, khong mit ngu,
hiéu qua cong viéc cao, ddy chinh 1a nhimg biéu hién
clia mot ngudi c6 sirc khoe tot.

e. Khd ndng thich img va sicc dé khdng véi vi khudn
cua moi truong bén ngoai manh mé.

Ngudi c6 st khoe tdt 12 ngudi khi nhiét 46 moi
trrdmg ting cao thi cAc mao mach trén bé mit da s& tir
dong md rong dé tan nhiét cho co thé, con khi nhiét
d6 ha thip thi cic co bip s& san sinh ra nhiét, déng
thoi c4c mao mach trén da s& co lai dé tranh viéc tan
nhiét, do c4c khang thé trong méu nhiéu, vi thé du
trong nhiéu hoan canh, méi tredng khéc nhau thi co
thé d6 ciing khong dé mic bénh.

Vi vdy, mot ngudi c6 sirc khoe tét 1a ngudi c6
tinh lyc tran tré, c6 kha ning ung phé mt céch binh
tinh véi nhimng 4p luc clia céng viéc va cudc séng ma
khong cam thiy cang thing qué mirc; giai quyét moi
viéc véi théi 46 lac quan, tich cyc, vui vé chiu trach
nhiém, khong quan trong héa van d& du 1a viéc to hay
nhd; biét phan bd thdi gian nghi ngoi, ngu du giéc;
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nang lyc ung bién nhay bén, co thé thich tmg véi
muodn hinh van trang vé nhimg thay ddi tir thé gi6i
bén ngoai, c6 kha nang khang bénh véi nhitng bé¢nh
truyén nhiém nhu cam cim; thé trong phu hop, than
hinh cin ddi; khi dimg thing, dau, vai, canh tay thing
hang; mét sang, phan img nhanh nhay, mi mat khong
bi sup xudng; rang sang béng, khong bi ring sau, ring
dau; mau sic cua lgi binh thuong, khong xuat hién
tinh trang xuét huyét; téc bong muot, khong cod toc
con hoic lugng toéc con it; da cé tinh dan hdi tdt, co
bép khde manh, buéc di nhe nhang khoan thai.

2. LAm thé nio dé ty kiém tra sirc khée ciia bin than?

C6 nam phuong phép thuong ding dé tur kiém tra
sirc khoe cuia ban thén.

a. Kiém tra chirc ndng tim.

Trong thoi gian 1 phat, gdp ngudi ra phia trude
20 14n, khi nguoi gip xubng phia trudc thd ra, khi
dimg thing diy thi hit vao. Khi gip ngudi vé ding
tru6e chang ta c¢6 thé xac dinh va ghi lai sé nhip dap
ciia mach cua ban than, goi day la sé liéu I. Sau khi
két thic 14n van dong déu tién ching ta ngay lap tic
tién hanh tvong ty nhu viy lan thir hai, lic nay ta
dugc sb liéu I1. Hét 1 phut sau ta lai tiép tuc véi lan
thir ba va dugc sb 1iéu II1. Ta cong ba sé liéu trén vao
véi nhau roi trir di 200, chia cho 10, cy thé nhu sau:
[(I + II + III) — 200]: 10. Néu nhu két qua thu dugc tir
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0~3, diéu nay chimg to chirc nang ciia tim dang hoat
dong rat tot; Néu két qua dat tir 4~6 thi chirc nang cua
tim hoat dong tot; Két qua tir 7~9, chirc ning cua tim
hoat dong binh thuong; Tir 10~12, chirc nang cua tim
hoat dong kém; 12 tr& lén, thi phai nhanh chéng di
bénh vién kiém tra.

b. Kiém tra thé liee,

Néu chiing ta c6 thé ganh mét ganh nuée di mot
mach mét cdch nhanh chéng, khong c6 hién tugng thd
dbc diéu nay chimg to tinh trang sirc khée cia ban
dang rit tot; Néu ginh mét ganh nudc budc timg
budc, dugec mot doan lai nghi, ching té tinh trang sirc
khoe ctia ban khong toi; Néu hoi thd cia ban gip gap,
chimg to sirc khoe ctia ban twong dbi kém; Néu chi
dat ganh nuéc Ién vai da cam thiy vira mét vira thd
déc thi diéu nay chimg to co thé ban bj suy nhugc.

c. Kiém tra biang cdch ndm ngira ra roi bit ngwoi
ngai lén.

Liy thoi gian 1 phat lam mébc, ghi lai sb lin
thuc hién dugc. 20 tudi, 45~50 1in; 30 tudi, 40~45
lan; 40 tudi, 35~45 tudi; 50 tudi, 25~30 tudi; 60
tudi, 15~20 lan.

d. Kiém tra qua vigc hit tho.

Trong trang thai tinh lang, tién hanh hit thd binh
thuong, ghi lai s6 1an hit th trong mbi phat (mdt lugt
hit vao rdi thd ra tinh 13 mdt 14n), nhimg con sé dugc
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ghi chép dudi diy dugc coi 1a nhimg con s vang cho
timg d6 tudi, néu vuot qua hoic thap hon nhimg con
s6 d6 thi dugc coi 1a khong tét. 20 tudi, 18~20 Ian; 30
tudi, 15~18 lan; 40 tudi, 10~15 1an; 50 tudi, 8~10 lan;
60 tudi, 5~10 lan.

e. Kiém tra bdng cdch nin tho.

Hit that sdu m¢t hoi, sau d6 nin thg, gir trang
thai nhu vdy trong thoi gian cang dai cang tdt, rdi
chdm chim thd ra, tho ra trong thoi gian 3 gidy 1a ly
tuéng nhit. Giéi han cho thdi gian nin thd cua
ngudi c6 sic khoe tot 1a cé thé kéo dai 90~120
gidy; ngudi da tron 50 tudi, gidi han cho thdi gian
nay la khodng 30 giay.

3. LAm thé nao dé tinh to4n m¢t thé trong tiéu chuén?

Tinh to4n thé trong tiéu chuin nhim myc dich
x4c dinh xem co thé 14 ngudi qua béo hay qua giy,
liéu c6 can tién hanh han ché n udng dé giam can,
hoic ting cudng in udng dé ting can. S cn ning ly
tudng sé& c6 lgi cho viéc khdng ché bénh tat, nang cao
cht lugng cude séng.

Cé rat nhiéu phuong phap dé tinh toan thé trong
tiéu chudn, c6 hai cong thirc tinh don gian nhu sau.

- Cong thirc mdt:

Pédy 1a cong thiic danh cho ngudi trudng thanh:
[chiéu cao (mét) — 100] x 0,9 = Thé trong tiéu chuén (Kg)

- Cong thuc thit hai la:
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Nam gi6i: chiéu cao (mét) — 105 = Thé trong tiéu
chuén (Kg)

Nit gidi: Chiéu cao (mét) — 100 = Thé trong tiéu
chuén (Kg)

Tinh toén sb cin nang tiéu chudn cia tré em c6
m{t phuong phap don gian nhu sau:

1~6 thdng tuéi: Sb can ning lic méi sinh + sb
thang tudi x 0,6 = S6 c4n ning tiéu chuin (Kg);

7~12 thdng tuéi: S6 can nang lic méi sinh +3,6
+ 0,5 x (sb thang tudi x 0,6) = Sb can ning ti€u
chuin (Kg);

Tir 1 tuéi tro lén: 8 + sb tudi x 2 = sb can ning
tiéu chuin (Kg).

4. LAm thé nao dé dy tinh tudi the cia ngudi
khoe manh?

Tudi tho binh quan ctia ngudi Viét Nam hién nay
1a 72,8 tudi. Can cir vao sb li¢u co ban d6, tra 1oi cho
nhimg vin dé dué6i day, tién hanh ting hojc giam dé
rit ra kha nang tudi tho:

- Néu ban 1a nam gidi trir di 3 tudi, nir giéi ting
thém 1 tudi;

- Néu trong nha cé 6ng ndi, ba ndi hoic ong
ngoai, ba ngoai c6 mot ngudi sdng téi ndm 85 tudi,
cong thém 2 tudi;

- Néu ca bbén ngudi déu séng t6i nam 80 tudi,
cong 6 tudi;
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- Néu nha c6 bd hodc me chét trude 50 tdi do
tring gi6 hodc bénh tim, trir 4 tudi;

- Néu nha c6 bd me, anh chi em co nguoi mac
bénh ung thu hay tim mach khong binh thuong khi
chua téi 50 tudi, hoic méac bénh dai thdo duomg tir
nho, trir 3 tudi;

- Néu 1a sinh vién tét nghiép dai hoc, cong 1 tudi;

- Néu vin tiép tuc lam viéc khi da 65 tudi, cong
3 tudi;

- Néu séng cung vo/chdng, cong 5 tudi, néu
khong ¢, tir 25 tudi van séng mét minh, giam 1 tudi;

- Néu lam cong viéc van phong, giam 3 tudi,
thudong xuyén lam cong viéc co tinh chit lao dong,
tang 3 tudi;

- Néu mbi tuin tham gia cac hoat dong the thao
nhu choi béng, boi, chay bo...5 lin, tang 4 tudi, mbi
tudn vén dong tur 2~3 l4n, ting 2 tudi;

- Néu mébi téi ngti qua 10 tiéng, giam 4 tudi;

- Néu thudng xuyén cing thing, tirc gian, lo ling,
giam 3 tudi;

- Néu cam thdy cudc séng nhe nhang, théa man,
ting 3 tuéi;

- Néu thuong xuyén cam thiy vui vé, ting 1 tudi,
néu thudng xuyén cam thiy khong vui vé, giam 2 tudi;

- Néu hut thubc, mdi ngay 2 bao giam 8 tudi, mbi
ngay tir 1~2 bao giam 6 tudi, mdi ngudi dudi 1 bao
giam 3 tudi;
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- Néu mdi ngay udng ruou trang qua 50ml, giam
1 tudi;

- Néu can niang co thé vuot qua cin nidng tiéu
chuin 25kg, giam 8 tudi, vuot qua 15~25kg, giam 2
tudi, vugt qua 5~15kg, giam 1 tudi;

- Néu ngoai 40 tudi, mbi nam tién hanh kiém tra
strc khoe 1 14n, ting 2 tudi.

- Néu ban 1 nit, mdi nim kham phu khoa 1 l4n,
tiang 2 tudi.

II. NHONG NHAN TO ANH HUOGNG DEN
SUC KHOE

1. Nhimg nhin t6 nio énh hwémg téi sirc khée
con nguwdi?

Strc khoe cia con ngudi thuomg phai chiu tac
dong tir rit nhiéu nhimg nhan t khac nhau, ngoai trir
nhimg nhan t5 nhr di truyén, tim 1y va hanh vi
(phucmg thirc séng), thi sirc khoe con nguorl con co
mdi lién quan mat thiét véi nhimg nhan t6 moi trudng
(vi nhu méi truong xa hoi, moi truong ty nhién va
modi truong sinh thai...).

Céc dic diém td chét co thé con ngudi s& c6 tinh
quyét dinh trong viéc di truyén lai cho c4c thé hé sau,
mdt s6 cin bénh ciing c6 tinh di truyén, bénh mau khé
dong 1a mot vi du. Yéu té tim Iy ciing c6 thé anh
hudng trre tiép hoac gian tiép téi sirc khoe, vi du tim
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ly cang thing kéo dai thudng xuyén s& cé thé din téi
bénh cao huyét ap, khi gap nhimg kich dong dot ngot
s& d& din toi nhimg can bénh vé huyét quan trong
16ng nguc. Nhimg cach séng khéong lanh manh ciing
c6 thé gy nguy hai truc tiép hodc gian tiép t6i sirc
khée con ngudi, vi du nhr hit qua nhiéu thubc 14
trong mot thdi gian dai dé din téi cac bénh nhu viém
phé quan main tinh, cao huyét 4p...,tham chi con lam
gia ting nguy co mic chimg ung thu phdi va cic bénh
ung thu khéc; uéng qua nhiéu rugu trong mét thoi
gian dai c6 thé gay ton hai ning né téi gan va gy ra
cac bénh vé dudng ti€u hoa; an nhiéu céc thyre phém
giau chit béo, giau cholesterol s& thic ddy qua trinh
so cimg dong mach thim chi dan t6i chimg nghén
dong mach vanh. An ubng khéng phu hgp, qua du
thira chit dinh dudng sé din t6i béo phi, giy ra bénh
dai thao dudmg, cao huyét ap, gia ting nguy co mic
cic bénh vé tim. Theo cac con sb th(")ng ké, cb toi
45% s6 ngudi mic bénh hién nay cé nguyén nhéan
méc bénh lién quan t6i phuong thirc sdng ciia ho.

Moi trudng x3 hdi bao gdbm ché do chinh trj,
tinh trang on dinh x hoi (chién tranh hay hoa binh),
tinh hinh kinh té, chit lugng phuc vu y té va vé
sinh, kha ning cung tng thyc phim va db udng,
chét lugng phuc vu khu wvirc, quan h¢ x3 hdi, cac
phong tuc van hoéa..., tit ca nhirng nhan td trén
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khong c6 mot nhan td nao khong c6 lién quan mat
thiét t6i strc khoe con ngudi.

Mbi trudong tir nhién bao gbém tinh trang thoi tiét
khi hau, diéu kién dja ly, tinh trang chit nu6c va thd
nhudng, tir tnrong (séng dién tir) va tia xa (nguyén t6 c6
tinh phéng xa)..., ciing déu c6 lién quan mét thiét t6i sy
sinh t6n cta con ngudi. Vi du nhu mét khu wvirc ndo d6
néu c6 ham lugng nguyén té vi lugng trong nudc va dit
qué nhiéu hodc qu4 it c6 thé 1am cho ngudi trong khu
virc dé bj nhiém c4c bénh nhur tring dc fluorine, bénh
thiéu iét, bénh Kashin — Beck, bénh Keshan. ..

Méi trudmg sinh thdi chi yéu chi tinh trang cia
cic sinh vt séng trong méi trudng ma con ngudi
dang cung sinh sdng, dic biét 1a sb lugng sinh vat gay
ra bénh tit va truyén nhiém bénh tit cho con ngudi,
trang thai khde manh hay kha niang gy ra bénh..., vi
du nhu cic vi sinh vat nhu doc t§, khuin hai..., cic
con con tring giy bénh nhu mudi, rudi, be chét...va
c4c lodi dong vat khac nhu chudt...Néu nhimg loai
vét c6 hai ndy tdn tai trong x3 héi lodi ngudi véi mot
s6 lugng 16m hoic kha ning giy bénh cia ching dién
ra manh mé thi tit nhién ching s& gay nguy hai tryrc
tiép t6i strc khoe con ngudi.

2. Vi sao néi “trong long vui vé, co thé khée manh”?

“Trong 1ong vui vé, co thé khde manh” 1a chi vé
mot con ngudi ludn c6 trang thai tinh thin vui vé thi
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s& c6 mdt co thé khoe manh. Nghia 1a chi nhitng
ngudi lubn cé tAm trang vui vé, khéng budn rau va
lo nghi v c6 thi co thé sé béo tét khoe manh. C6
ngudi cho ring “trong long vui vé, co thé khoe
manh” 12 mét biéu hi¢n tt, co thé béo 1én 1a mot
biéu hién cua trang thai tu tudng yén on, vo lo vo
nghi. Bing tr géc d§ cua tdm ly hoc ma néi, cach
noi nay khong phai 1a khong c6 co s& khoa hoc, day
cling 1a mét trong nhitng nguyén nhan dé 1y giai cho
viéc vi sao dai da sb nam gidi sau khi két hon thi co
thé nhanh chéng béo 1én, giéng nhu mjt qua béng
dugc thdi phdng 1én vay.

3. Vi sao hit thudc 14 c6 hai cho sirc khée?

Cay thudc 14 chu yéu dugc tao thanh tir hydrat
cacbon, carboxylic acid, sic tb, vét chét loai diu thom,
paraffin, cht béo ciing véi cac vét chit 6 nhiém khéac
(nhu thudc trir sdu, nguyén td kim loai ning...).

Trong qua trinh con ngudi hiit thude, huong thom
ctia thudc s& san sinh ra mot loat céac phan tmg hoéa
hoc, hinh thanh m¢t lugng vat chit méi. Tu trong
khéi thubc ching ta c6 thé tim thiy hon 3000 loai
thanh phin cé hai, trong d6 thanh phin gy hai chi
yéu trong thudc 14 1a nicotine, nhya hic in, khi carbon
monoxide, cyanic acid, amoniac... Khi carbon
monoxide s& giy ton hai dén 16p mang protein cua
gene va té bao, lam mim méng cho c4c khéi u va cac
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bénh lién quan dén duong ho hip va cac bénh vé
huyét quan trong 1dng nguc..., ngoai ra thudc 14 con
lam giam kha ning truyén khong khi ciia cic huyét
sic td, dan t6i nang luc tin dung dudng khi (khi oxy)
cua co tim giam st.

Hut thubc 14 ddc biét c6 hai véi nir gidi, phy nix
hit thudc 14 néu dang udng thubc tranh thai s& lam
tang nguy co phét tic cic bénh vé tim mach va hinh
thanh chimg huyét khéi & tinh mach chi duéi; phy nit
dang mang thai néu hit thudc s& d& bj dé non va can
ning cua thai nhi khong du, khién kha ning mién dich
cua tré ha thip, dé mic bénh; Theo théng ké, ty 1¢ bao
thai phat trién khong binh thudng & nhimg ba me hut
thubc trong qué trinh mang thai d3 c6 nhitng d4u hiéu
ting ro rét.

4. Vi s20 udng nhiéu rirgu dnh hwdng t6i sire khoe?

Rugu sau khi di vao co thé con ngudi, s€ nhanh
chéng duge da day hip thy va hoa vao mau. Chi c6 tir
5%~10% lugng rugu sau khi hoa vao huyét dich sé&
dugc trye tiép dio thai qua cac con dudng nhu hit thd,
ra md héi va tuyén nudc tiéu, con chu yéu lugng rugu
con lai s& thong qua gan dé chuyén hoéa thanh
acetaldehyd va roi lai chuyén héa thanh acid acetic,
acid acetic nay sau khi dugc sip xép td chirc xong s&
chuyén héa thanh carbon dioxide va nuéc, déng thoi
san sinh ra mot lugng nhiét nhit dinh. Khi lugng rugu
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dugc hip thyu vao co thé vugt qua kha nang phan giai
cac chit trong rugu cua gan, thi mét lugng rugu 16n
s& dugc tich lai trong méau ddng thoi tac dong dén cac
CO quan trong co thé. Cac co quan nay rat nhay cam
vl rugu, dac biét la tang vo nio, tuy thuoc Vvao sy gia
tang cia nong do rugu trong méau ma ting vo nio s&
chuyen tir trang thai hu’ng phan sang trang thai irc ché;
néu tinh trang trc ché cia ting vo ndo tré nén nghiém
trong s& gy ra hién tugng tring djc nrou, ngudi nao
bj ning sé& mét hét tri giac, hon mé bét tinh, thim chi
nguy hiém dén tinh mang.

Ubng qua nhiéu rugu trong do tudi thanh thiéu
nién con dé lai hiu qua nghiém trong nhiéu hon. Do
lira tudi thanh nién 1a 4% tudi ma cac co quan trong co
thé vin chua phat trién hoan thién, chirc ning cua cic
bd phan trong co thé vin chua diy du, vi thé sirc dé
khang v6i rugu con kém, kha ning ciia gan dé phin
giai cac hgp chét trong rugu yéu, tir 46 dé bj tring
ddc ruegu va ton hai dén chic ning cla cic co quan
ndi tang. Uéng rugu s€ lam cho chirc ning cua gan bj
anh hudng, c6 thé 1am cho lugng chét béo va mo lién
két trong gan ting cao, diy l& mdt trong nhimng
nguyén nhan giy xo cimg gan; Udng rrgu con lam
cho hé théng tiéu héa bj tdn hai, s& ngan can sy hip
thy céc chét dinh dudng, tir 46 anh hudng t6i su phét
trién theo tyr nhién ciia con ngudi, ddng thdi ddy ciing
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mot nhin t6 chi yéu din toi bénh ung thu da day.
Ngoai ra, ubng qua nhiéu rugu con c6 thé din t6i
b¢nh nghén mach mau; giy kich thich téi duong hd
hip, khién chitc ning phong vé giam sut; nguy hai
dén cac té bao sinh duc, tiép tuc kéo dai s& anh hudng
tGi sy phét trién cua thé hé sau.

Viéc udng nrgu & ving nong thon rat phd bién,
ho ubng rnurong hang ngiy va ubng rit nhiéu, nhét 1a
nhimg ngiy tét, hoi lang, ngdy gib, ngdy cudi hoi
tham chi ma chay déu ubng rugu say sua, di c6 rat
nhiéu trudng hep ngd doc rugu do udng quéa nhiéu,
nhitng ngudi say rugu di ra dudng giy tai nan giao
thong c6 kh4 nhiéu vy ngd doc rugu tap thé do udng
phai rnrgu kém chét luong, khién hang chuc ngudi
phai vao cip ctru tai bénh vién, va c6 nhitng ngudi da
tir vong. Vi vay viéc udng rugu can phai dugce gido
duc, tuyén truyén manh mé, nhét 1 trong thanh nién.

5. Vi sao phai hinh thanh théi quen v¢ sinh t6t?

Hinh thanh théi quen giir vé sinh t6t 1a phuong
phap co ban dé phong chéng bénh tat, giup gia dinh
thoat khéi cic nhan t6 c6 kha ning giy bénh, dong
thdi ciing 14 sy thé hién nhan thirc cao hay thip cia
mot con ngudi.

a. Tiéu chuén v¢ sinh gia &inh:

- Nha ¢ thong thoéng, trong phong sach sé
gon gang;
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- Db dung trong nha sach sé&, thudong xuyén nra va
phoi dudi 4nh ning mat troi;

- Bat diia trong nha, dung cu an ubng phai sach
s€, dugc dem lugc khir trung dinh ky.

- Bép thong thoang c6 hé théng hat khéi bui, néu
1a nha & khép kin, bép phai c6 hé théng khir mui.

- Nghiém chinh diét trir “4 loai pha hai”: Chudt,
gian, rudi, kién la nhirng tic nhin truyén bénh
manh mé.

- Chu y vé sinh an toan thyc phim, khong 4n thyc
phém d3 bi 6i thiu, khong an thit cia ddng vit bi chét
khong & ngudn gdc, thirc an thira dé qua dém cin
dugc dun k¥ lai trude khi an;

- Noi & clia ngudi va gia sic can phan cach, vit
nudi cin dugc nudi trong chuf)ng trai, don dep v¢ sinh
chuéng trai dinh ky.

- Cac dbng cui, rom, than cin xép gon gang, db
in can dé tach biét véi nhimg thir khac. Thudc trir sau,
phan bon va thyc phdm cin dé riéng biét, khong dé
gin nhau.

- Trdng ciy canh trong vuon nha, vira lim xanh
moi trudng vira lam dep cho noi 6.

- Nha vé sinh phu hgp véi yéu ciu cia mot nha
vé sinh tiéu chuin: O c4c viing ndng thdn, noi cé dién
tich rong rai, nén nha vé sinh thuong b tri bén ngoai
nha ¢. Nha vé sinh nén b tri noi thip nhit, cin cach
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xa giéng va cdc ngudn nudc it nhit 1a 8 m (déi voi
viing dng bing) va dén 30 m ddi véi viing nii,ving
cao nguyén. Hudng chiy cia nudc ngidm phai chay
theo hudng tir giéng dén hé xi dé tranh nuéc thai chay
vao giéng. Day hé xi phai cao hon muc nudc ngim
tang trén tdi thiéu khoang 1,5 dén 2,0 m. Chi tiéu nay,
& trong mot sb diéu kién nao d6 & ving. Pong bing
Song Ciu Long tuong dbi khoé dat, dac biét la cac
vung ngdp l4, nhitng noi ma nudc cao hon mét dat
tynhién hon 1 mét, cin tién hanh xir Iy chit thai
khong giy 6 nhiém ra méi trudng;

- Réc chét thai cn kip thoi ddt hoic chon.

b. Yéu cdu v¢ sinh cd nhén:

- Thudng xuyén tAm nra;

- Cit méng tay méng chan;

- Péu t6c gon gang, sach sg;

- Panh ring nra mit hang ngay, giat khin tay,
khong dung chung ban chai;

- Khéng udng nuéc 13;

- Nhimg loai rau qua in sbéng cin nira sach s&
trudce khi in;

- Khong hut thudc, uéng nrQu;

- Khong khac nhd bira bii;

- Khong dai tiéu tién bira bai.
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Chuwong 11
MOI TRUGNG, NUGC VA SUC KHOE

L. O NHIEM KHONG KHi VOI SUC KHOE.

1. O nhim khéong khi cé6 anh hwéng thé nao t&i
strc khée con ngudi?

Anh huéng cua viéc 6 nhiém biu khéng khi t6i
strc khée con ngudi 14 rit nguy hai:

- Khi than va khéi bui giy ra bénh viém phé
quan.vv...;

- Khéi byi va khi thai chira acid sunfuric gy kich
thich manh va lam tdn hai t6i da, mang két, niém mac
mili, thanh quan...vv;

- Néng 4o chi bj 6 nhiém vugt qua ndng d6 chi cho
phép, c6 thé din t6i tinh trang nhiém doc man tinh nhu
ph4 v& hong cu trong méau, néu ndng d6 chi qua cao c6
thé din t6i tinh trang tring doc cAp tinh ning;
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- Néng d6 Iwu huynh dioxit vugt qua 5
miligram/mililit, ngudi hit phai c6 thé din téi tim dap
nhanh, hit thé khé khan, ngudi ndo nhiém ning cé thé
din t6i bj rdi loai thanh d6i theo tinh phén xa, c6 hong
bj phu né dén t6i tic tha;

- Nguoi bj nhiém nitric oxide ning vio siu bén
trong bd phan ho hip c6 thé din téi hoai tir phdi, gay
ton hai t6i hé théng niém mac, thin kinh cung véi h¢
thdng tao m4u, ngudi nao hit nitric oxide néng d6 cao
c6 kha nang bj tic thd;

- Khi CO khi di vao trong méu va gin két véi cac
huyét sic t6 & trong mau tao thanh HbCO, khong con
tac dung van chuyén oxy, ngudi bénh roi vao tinh
trang thiéu dudng khi, vi du nhu nhimg ngudi ngd
doc khi than;

- Anh hudng cia khi ozon thi twong dbi phirc tap,
ngudi bj nhe thi chirc ning cua phdi gidm sit, ngudi
bi nang thi viém phé quan.. ;

- Néng 406 khi H,S 100 miligram/mililit, ngudi hit
phai tir 2~15 phit c6 thé khién cho khiru gi4dc cam
thdy mét méi, néu ndng d6 khi cao hon c6 thé din t6i
viéc gy ton hai dén toan bd cc co nang trén co thé
din téi tir vong;

- Ngudi tring doc cyanide, bj nhe c6 thé xuit
hién tinh trang kich thich t6i niém mac, bj ning c6 thé
khién ngudi bénh mit din y thirc, giy rdi loan tryc
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tinh manh, huyét ap ha thip, nhanh chong cam thiy
thé kho rdi din t6i tir vong, nhimg ngudi tring doc s&
dé lai di chimg nhu cam dau diu, chimg mit ngdn
ngit, chimg dong kinh...;

- Khi florua thong qua dudng ho hdp, rudt day
day hoic qua da dé di vao co thé con ngudi, n6 chu
yéu gdy ton hai t6i xuong khép, co quan tao mau, hé
théng than kinh, rang lgi cung vdi cac niém mac trén
da.vv... Ngudi bj niing c6 thé hé hip bj té liét, kho
khin...d4n t6i tir vong;

- Clo chit yéu thong qua dudong hé hip va niém
mac da dé gy tic dong téi co thé con ngudi, néu
néng do clo trong khong khi dat t&i 0,04~0,06
miligram/milimit c6 thé dugc coi 1a nhiém doc ning,
nong 49 dat tir 3 miligram/mililit s& gy ton thuong
nang t6i phdi va nhanh chéng dén téi tir vong.

2. O nhiém biu khéng khi thién nhién dén tir diu?

Nguén 6 nhiém chi yéu giy ra 6 nhiém biu
khong khi 13 6 nhiém tir cong nghiép, 6 nhiém tir sinh
hoat va 6 nhiém tir giao thong.

Lugng khi thai dugc thai ra tir cdc phuong tién
giao thong trong qua trinh tham gia giao thong da tré
thanh ngudn 6 nhiém cha yéu giy ra 6 nhiém biu
khong khi cuia thanh phd. Ngoai ra 6 nhiém bau khong
khi do nhung sinh hoat ctia con ngudi trong qué trinh
sinh hoat hing ngay ciing lai 1a mdt ngudn gy 6
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nhiém chu yéu nira. Vi du nhu khéi tir viéc dbt hoa
chét, than va cui gdy nén; khoi dugc sinh ra trong qua
trinh con ngudi ran, xao, nudng dd an; st dung céc
loai nudc hoa, xa phong, nudc tiy rira; sir dung cac
loai nuéc dé bao quin quén 4o, chin dém; sir dung
nhiéu cac loai son, hoa chit dé trang tri nha cira, va
gidy dan tuong; ngudi sir dung thai ra ngoai khong
khi m¢t lugng 16n khi radon; chin man dung lau ngay
khong gidt ri cling thai ra mui vi gy ddc hai.

3. Lam thé nao dé bio vé sy trong Ianh cia biu
khong khi?

Pé bao vé biu khong khi trong sach, ching ta c6
thé trong cay, trong hoa giup 1am sach bau khong khi.
Cén cr theo nhitng nghién ciru c6 lién quan, c6 nhimng
loai cay, hoa c6 tac dung hép thy nhitng khi c6 hai
trong biu khong khi, ddng thoi c6 thé ting ndng do
ion OH- trong bau khéng khi, gitp lam sach khong
khi. Pam bao sy luu théng khong khi, m& nhiéu cira
sO, dé khong khi dugc tuin hoan, bay trong phong
nhitg vét c6 thé hip thy nhimg khi c6 hai, duy tri bau
khong khi trong lanh, vi dy nhu than tre tric...

4. Nhiét d§ c6 anh huémg gi t6i sirc khée con ngudi?

Can cr vao nhitng sb lidu tric dinh c6 lién quan,
nhiét do tir 18~25°C 1 khoang nhiét dd dé chju nhit
véi con ngudl, bai trong khoang nhi¢t d§ nay lugng
tiéu hao ning lugng cia con ngudi 14 it nhét, hidu qua
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cong viéc cao nhit, rit phi hop cho sinh hoat va cong
vi¢c cia moi ngudi.

a. Anh huwong cia nhiét dj cao.

0 trong méi trudng c6 nhiét d) cao, co thé con
ngudi cin thyc hién diéu tiét nhiét do co thé, luc nay
méu tir tim dua ra nhiéu hon, tim phai lam viéc nhiéu
hon, mach d3p nhanh hon. Mau & trong co thé s&
dugc phan phéi lai, din téi viéc thiéu mau & dudng
tiéu héa. Do viéc toat md hdi nhiéu din téi co thé dao
thai ra mgt lugng mudi va nuéc 16n, 1am cho d6 axit
trong da day giam thip, lugng dich tiéu hoa dugc tiét
ra giam xudng, kha ning hip thy tiéu héa phai chju
nhitng trc ché nhét dinh, tir 46 din t6i sy thém &n bj
anh hudng, tiéu héa khong tét va ty 1¢ mic bénh da
day gia ting. Trong méi trudong nhiét 46 cao hé théng
thin kinh trung wong sé c6 nhitng phan {mg trc ché,
thé hién & qua trinh hung phén tai ting v ndo suy
giam, thoi ky U bénh phan xa diéu kién kéo dai, strc
tdp trung chd y suy gidam. Trong truémg hgp nghiém
trong con c6 thé gy ra cAc triéu chimg nhu chéng
mit, dau diu, dau tim, mét moi din téi suy nhugc...

b. Anh huong ciia nhigt 4 thdp doi v6i co thé con nguedi:

J trong mdéi trudmg c6 nhiét do thip, thi da,
huyét quén cia co thé s& thu hep lai, nhiét 44 co thé
ha thip, 1am cho sy bic xa va tan nhiét d6i luu dat
t6i mirc thdp nhit; trong truomg hop lanh nghiém

_30_



trong, c4c huyét quan trén da tiép tuc kéo dai tinh
trang thu hep t&i mic cuc diém, lugng mau luu
thong trong co thé s& bj chim lai, thim chi nging
tré; khi nhiét do thip téi mirc xubng dudi diém
déng bing cua cac td chirc trong co thé (-5°C), cac
té chirc nay sé xay ra hién tuong dong két giy ra
thuong tdn. Khi nhiét dd xudng dudi 10°C thi da
clia con ngudi thudng bj mét cam giac, nhiét 4o
12°C di anh hudéng téi 46 linh hoat trong van dong
ctia ban tay va cac d9ng tac phdi hgp cia ca hai tay,
hi¢u qua thao tac gidm rd rét.

5. Hit qu4 nhiu byi nh hwéng thé nao t6i sirc khée?

Néu ching ta hit nhiéu khéi bui ¢6 tinh kim loai
nhur byi bari, byi sit, byi thiéc..., nhitng khéi byi nay
s& ling tich lai trong phdi tir 46 san sinh ra nhimg
phin mg dj thudng, néu cir tiép tuc kéo dai s& bién
chimg thanh bénh xo héa nhg¢; byi béng, byi hitu co
nhu vai lanh, vai gai sau khi dugc hit vao tai phdi c6
thé din tGi nhimg phan img dj img, ciing c6 nhitg
loai byi c6 thé din téi viém phéi c6 tinh dj Ung;
thudng xuyén hit byi c¢6 tinh thyc vat dm méc nhu cic
loai thuc vat bao tir c6 thé din téi phdi ba mia giy ra
chimg ho dj ung...; hit phai khi thai cia nhitng loai
chim thai ra cling khong cé lgi cho phéi; hit khi bui
ciia gb, che, co kho, day, ca phé, xuong, 16ng vij,
16ng,...cling din téi hién tugng thd dc & phé quan;
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hit vao cat ciing véi bui hitu co ctia cac tap chit v6 co
khac, vi dy nhu tap chét gitra khoi va bui co, 14 che,
da, bong... c6 thé din ti xo héa giira cac chét trong
- 6 chirc phdi, gay ra bénh ho di tng.

6. Bao v¢ co thé nhwr thé nao trong diéu kién nhiét
d¢ cao?

a. Phuong phdp kj thugt:

- Ap dung cuc bj hoic toan dién viéc thong gi6
bing may moéc hodc tim cich dua téi da gi6 lanh dé
giam nhi¢t 4o mo6i trudng.

-0 nhitng xudng lam viéc béng nhiét 4§ cao,
phai xiy dyng phong lam viéc cach ly, tranh viéc dé
gi6 lanh tran vao phong hoic lip dit diéu hoa.

- Tién hanh cai cich cong ngh¢, thuc hién thao
tac tr dong héa & cu ly gin.

b. Phuong phdp qudn ly:

- Tuyén truyén kién thirc phong tranh néng.

- Sap xép thdi gian lam viéc mdt cach hep 1y,
tranh khoang thoi gian nhiét do cao nhit;

- Luan phién thao tac, riit ngén thoi gian thao tac.

¢. Phurong phdp bdo v¢ siec khoe:

- Cong nhan lam viéc trong diéu kién nhiét d cao
cin kiém tra sitc khoe mot 14n mdi nam, déi véi
nhimg ngudi mic bénh cao huyét ap, bénh tim, dai
thao dudng, ngudi mic bénh ting chic ning tuyén
giap va mic bénh nghiém trong & bé mit da trén dién
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rong, nén cO sy diéu tiét hop ly hoic khong nén lam
viéc trong moi trudng nhiét d) nay.

- Vao mua hé cin cung cip du lugng nuéc udng
c6 chira mubi va céc loai d6 udng giai nhiét khac.

7. Khong kijp thoi xir ly rdc thai sinh hoat c¢6 anh
hwing gi téi sirc khée con ngurdi?

Hing ngly, mdi gia dinh déu thai ra ngoai méi
trudng nhimg thr nhur rdc sinh hoat, nuéc thai, phan...
Néu nhu ching ta xir Iy nhimg thir 46 khong t6t, thi
khong nhimg giy bin, mit vé sinh téi méi tnrdng ma
con c6 thé 1am 6 nhiém ngudn nuéc va méi trrdmg ciia
chinh ching ta, giy ra mui khé chju, 1am cho rudi mudi
san sinh nhanh, 1am ngudn thirc an cho loai chudt. Pic
biét trong nhig ngay oi birc ciia mua he, vin dé nay
cang trd nén ndi cdm, né din téi bbn cin bénh truyén
nhiém. Rudi c6 thé truyén cho con ngudi nhiéu loai
bénh nhu kiét 1i, thuong han, dich ta, bai liét, viém gan,
bénh ky sinh tring... Mudi ¢6 thé giy ra bénh viém
n3o, sbt rét. Chudt c6 thé gay ra bénh dich hach va sbt
xuét huyét. Gian c6 thé giy ra bénh kiét ly, viém gan. ..

1. O NHIEM NGUON NUGC VOI SUC KHOE

1. O nhiém ngu(’in nuéc giy nguy hai gi ddi véi sire
khée con ngudi?

O nhiém ngudén nuéc d& lai nhimg hiu qua
nghiém trong t&i sirc khde con ngudi:
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- Ngudn nudc bj nhiém vi khuin gy bénh c6 thé
khién cho dich bénh bj lay lan nhanh chéng;

- Ngudn nuéc bi nhiém hoéa chit hojc sir dung
thirc phdm bj nhiém hoa chit c6 thé khién ngudi bénh
bj tring dc cip, man tinh va xut hién khéi u.

- C6 mét sb vat chét c6 hai con co thé ngén chin
tdc dung ty lam sach trong nudc, tr 46 cang nguy
hiém hon.

- C6 mot sd vat chit c6 hai c6 thé 1am bién chit
nudc trg thanh 4c tinh, ngin chin nhitng tic dung
binh thudng cta nuéc dbi véi co thé con ngudi;

- T4c hai cta viéc 6 nhiém nguf‘)n nudc trén mit
dit chi yéu nhét va thudng gip nhét 1a lam cho ngudi
bénh bj tring ddc cép min tinh va con dé lai mbi
nguy hai sau nay.

2. Trong ngudn nuéc bj 6 nhiém chi yéu c6 nhimg
vét chit c6 hai ndo?

Céc vit chit c6 hai trong ngudn nuéc bj 6 nhiém
twong ddi phirc tap, c6 thé phan thanh 10 loai:

a. Vit chdt cé hgi.

Chu yéu bao gém benzen, phenol, chét cyanide,
chit hiru co, arsenic, thuy ngan, cadmium, chi, céc
hgp chét khéc gay bénh ung thu...

b. Vi sinh vt gdy bénh.

Bao gém cac doc khudn, vi khudn, dong wviat
nguyén sinh..., vira c6 kha ning truyén bénh vira c6
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kha ning sinh s6i manh (rudi, gian, kién, bo gy, cac
loai tao...)

c. Phé thai dot oxy.

Cac vét hiru co cha yéu gém ¢6 vat hiru co tur
nhién c6 kha ning sinh vt phan giai, vat vo co cha
yéu bao gdm vat chét c6 tinh trd lai trang thai ban diu
vi du nhu sulfite, sulfide, mudi ferrous va amoniac. ..

d. Chat dinh dwdng thyec vit.

Day la nhimg hop chit déng vai trd lam thanh
phin dinh dudng cho cdy cin trong quéd trinh sinh
truéng, vi dy nhu nito, phét pho, cacbon..., khién cho
ho nudc tir it chit dinh dudng trd thanh giau chit dinh
dudng cia cdy, va hau qua dé lai 13 khién cho d¢
trong sach ctia ngudn nudc bj giam xudng, din téi
nuée boc mui, rit khokhoi phyc.

e. Vit chat dang son dau.

Nhitng chit dang nay thuong nhe hon nuéc,
khong hoa tan trong nuéc, bao trim 1én bé mit nuéc
dudi dang nhitng mang mdng, ngin can oxy hoa vao
trong nuéc, gdy ra mui khé chju, anh huéng dén chét
lugng cuia nudc.

f- Cdc chat héa hoc hixu co.

Vit chit loai nay bao g6m cac loal nuéc téy nra
nhiéu clo lién két v4i benzen tao thanh, sinh vat kho
phan giai.

_35-



g. Cdc chdt vé co héa.

Bao gém cic loai nudc c6 chua clo, mudi va
cac loai vat chit khac c6 tinh axit, tinh bazo. Néng
do cta nhitng chit nay trong nuéc qua cao din téi
lam giam chit nuéc, gdy nguy hai téi nhimg loai
thay sinh séng trong nudc, khién cho thé nuéc bj
nhiém tinh axit hoic bazo, in mon cac trang thiét bi
dat trong long nuéc...

h. Vit chdt sinh ra tic qud trinh nhiét liew.

Chu yéu 1 nuéc 1am ngudi clia xudng nhiét dién
va nhimg cong viéc khac tuong tu nhu viy, né dan téi
6 nhiém ngudn nhiét, giy ra bién ddi Ién trong hé
théng sinh thai cyc bd.

i Vit chét cé tinh phong xq.

Pay 1a nhirng vat chit phat ra nhimg tia phdng xa
trong qua trinh phén chia bién dbi, dé lai mbi nguy hai
cho con ngudi.

3. O nhiém ngudn nuéc chi yéu dén tir ddu?

a. Chdt 6 nhiém mang tinh vt ly.

La nhitng vit chit c6 tinh phdng xa nhiét, chu
yéu bao gém: ngudn nuéc thai tir cic nha méy nhigt
dién, nha mdy dién nguyén tir, trung tim nghién
clru hat nhan va y hoc hat nhan, céc co s& héa dau
va ché tao san xuit kim loai, phé liéu tir viéc san
xuét hat nhan, cac vat chit dé lai sau thi nghi¢m
hat nhan.
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b. Ngu5n 6 nhiém cha yéu chdt hiru co:

Nudc thai tir cdc mo khai khodng va nudc thai sinh
hoat, cac kim loai vi lugng trong nudc con c6 thé do sy
phong héa h6a hoc ctia nham thach va sy 1o i cia thd
nhudng, ngoai ra con c¢6 nudc phé thai chira thach tin,
bac, thiéc, bari, déng, cyanide, phét pho, nito,...;

c. Nguon 6 nhiém chi yéu chdt vé co:

Nudc thai hiru co nc“mg d0 cao dugc thai ra tir
cac nganh cong nghiép héa chit, thach hoa, ché tao
gidy, thyc phdm, va may mijc...va mét lugng 16n
nudce thai cong nghiép, nudc thai sinh hoat chua dugc
xtr ly, ngodi ra con c6 hop chét tir nuéc mua, rac,
phan va hgp chit benzene ciing véi cac loai nuéc thai
tir cAc nha may san xuit diu.

d. Pham vi cia cdc chdt thdi cé tinh sinh vt rdt rjng,
bao gom vi khudn gdy bénh va cdc vi sinh vit c6 hai khdc.

Ngudn 6 nhiém ciia cdc vi khuin giy bénh trong
nudc thudong do phan ngudi thdi ra, nudc thai sinh
hoat, nu6c thai ciia bénh vién cung véi nude thai tir
cac 1o giét md, chin nubi gia suc, ché tao da, cac ché
phém sinh vét, ché tao thudc, chung cét rugu va céc
nganh céng nghiép thuc pham.

4. Nén sir dyng nwéc song 16m, séng, hd hay nwéc
giéng lam nwéc sinh hoat?

Xét tir gbc 49 dinh dudng, dung nudc phu hop véi
tidu chudn chit nuéc cia nuée dung sinh hoat s& c6 1gi
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cho sirc khoe con ngudi. Ngudn nuée tr nhién, nudc
giéng siu va nudc subi sau khi qua qua trinh xir ly khir
doc 1a ngudn nude n an toan nhit cho con ngudi.

5. Phuwrong phap tién hanh khi djc ngudn nwrée n.

Pé tién hanh lam sach va khir doc nguén nudc
sinh hoat, ching ta c6 thé tiéu diét nhimg vi sinh vat
giy hai trong ngudn nuéc, nhimg tac dong c6 hai cho
ngudn nuéc, lam cho chit nudc phd hop véi tidu
chuan nguén nudc sinh hoat cho con ngudi, tranh viéc
xay ra cac dich bénh truyén nhiém qua ngudn nuéc.

Phuong phép chu yéu dé khir doc ngudn nuée 1a
dun s6i, chiéu xa tia tir ngoai, khir doc béng khi ozon va
phuong phap ding chit tdy tring c6 chira clo ma céc co
s& loc nude quy mo nhd hién nay thudmg ap dung...

6. Thién tai c6 dnh hwrémg gi d6i véi an toan ngudn
niréc sinh hoat? Céin cé nhimg bién phap khic phuc
nhir thé nao?

a. Thién tai, dgc bi¢t la li lut sé gdy nguy hai dbi véi
nguon nudc sinh hogt ciia con ngudi:

- O nhiém nguén nuéc do cic hoa chit cong
nghiép, chit thai cong nghiép va sinh hoat tran ra moi
trudng 14n vao ngudn nudc, lam 6 nhiém ngudn nuée
mit ciing nhu nudc ngim.

- Hiy hoai co s& ciu tric ciia cAc nha may cung
cép nudc, 1am gian doan ngudn cung dién anh huong
tGi viéc tap trung cung cip nudc ciia co s& loc nudc;
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- Ngudn nudc, chit nuéc cung cdp nuéc tam thoi
xay ra van dé.

b. Bi¢gn phdp khdc phuc:

- Can tién hanh lam sach, khir ddc, kiém tra vi
khuin trong ngudn nuéc phi hop véi yéu céu,_ dé dua
vao sir dung trong sinh hoat truéc khi ngudn nude bj
i tran vao va trang thiét bj cung cip nuéc hoat dong
trd lai.

- Phun thuéc khir ddc & khu vyc bj thién tai,
huéng din chi dao nhan dan bién phap khir doc ngudn
nudc sinh hoat;

- B6i véi khu vire c6 ngudn nuéc ngim chay qua
trong qua khir, trong lac dang chd khéi phyuc san xuét,
cin xay dung lip dat cAc trang thiét bj cung cip nuéc
dang tdp trung don gian, chd y téi vi¢c dam bao vé
sinh ngudn nuéce khu dan cu.

7. C6 thé tryc tiép sir dung nuéc dwge tich & hd
chira trén dinh nii khong?

Theo nhimg chi tiéu vé chét lugng nuéc & nhing
hé chira nwéc mua thi nuéc & diy thudng cb tdng sb
lugng vi khuén, tryc khuin dai trang va d4¢ nhiém
tring vugt qué tiéu chudn cho phép; 46 pH ciia nuéc
dugc tich & nhimg hd méi xay phai sau 1~2 nim méi
c6 thé phuc hdi binh thudng; Ngoai ra con c6 mot s6
chi tiéu vugt qua tiéu chun khac. Vi vy nuéc dugce
tich & c4c hd chira nuéc mua khong thé trc tiép sir
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dung, nguén nudc nay can trdi qua qua trinh xur Iy dé
dat t&i tiéu chuin chit nudc sinh hoat cho phép va
tién hanh dun s6i rdi méi c6 thé dua vao sir dung.

8. C6 thé dn c4, vit, qui, rau & khu vurc c6 nguén
nwéc bj & nhiém nghiém trong hoic dit canh tic khong?

Ngudn nuéc bj 6 nhiém nghiém trong c6 chira
mot lugng 16n cac vi khuin giy bénh va nguyén tb
héa hoc, lam chét hoic 6 nhiém mot bd phéan céc loai
c4; chira mét lugng 16n chét hiru co, c6 thé 1am cho
cac loai c4 bj thiéu oxy dan t&i phan (mg cham chap;
nuéc thai cong nghiép chira mét lugng 16n cac doc td
héa hoc, néu thai ra song ngodi ao hd, s& lam cho
nhitng loai sinh vét dang sinh séng trong khu vyc
nudc nay bj tring ddc hoac bj di dang. Céc loai c4, vit
sdng trong khu vuc nuéc bj 6 nhiém va cac loai qua,
rau trdng trong khu virc dit 6 nhiém s& mang trong
minh mot lugng doc td nhit dinh, anh hudng xau téi
sitc khde ngudi sir dung, c6 thé giy ra chimg tring
doc man tinh tham chi giy bién chimg ung thu, ngoai
ra ching con cé thé tnrc tiép gy ra ngd doc thirc in,
vi vay khong thé sir dung nhimg thyc phim nay.
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Churong 111
AN UONG, DINH DUGNG VA SUC KHOE

L NHONG CHAT DINH DUONG CAN THIET
CHO SUC KHOE

Dinh dudng 12 todn bd qué trinh co thé hip thu,
tiéu hoda, hép thu va sir dung nhimg chit bd trong thue
phim dé nuéi séng co thé. Dinh dudng 1a mot loai tac
dong, song ching ta khong nén ly giai mét cach don
gian ring d6 la chit dinh dudng.

1. Protein cin thiét cho cujc song hing ngiy clia
con ngudi.

a. Vit chat chi yéu cdu thanh nén co thé con nguoi —
protein.

Protein 1a nguén nguyén liéu quan trong nudi
sbng con ngudi. Toan bd hé théng thin kinh, co bip,
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xuong cdt, tham chi ca 16ng toc cuia co thé con ngudi
khong mot chd niao khong chira protein, vi thé cin
cung cép du lugng protein can thiét cho co thé méi c6
thé dam bao nhitng nhu céu cho hoat dong cua cudc
song hing ngay.

b. Protein c6 chirc ning sinh ly gi? Thiéu protein cé
dnh hudng gi tdi sirc khée con nguoi?

(1). Chirc nang sinh ly cua protein:

- Chu thanh va hoan thién cac td chirc trong co
thé con ngudi.

- T4i tao va hoan thién céc té bio clia cic co quan.

- Diéu tiét va khéng ché cac vat chét thay thé cho
nhau va chirc ndng sinh ly.

- Oxy hoa cung cép ning lugng, 1 gram protein
qua qua trinh oxy hoa s& san xuit ra 1,67 x 10 jun;

- Céac chic nang khac, vi dy nhu chic nang sinh
ly protein huyét trong da chirc ning.

(2). Anh huong cia protein déi véi co thé

Thiéu hyt protein s& khién co thé cam thdy mét moi,
lam giam strc dé khang, d& khién thin kinh ciing thing.
Ngoai ra, viéc thiéu protein s& giy ra mét loat cic hién
tuong nhu c4c chirc ning trong co thé giam sut, thiéu stc
sdng, tinh luc khong tap trung, 130 hoa sém, 1am da kém
tuoi tin, sirc song cua tim giam, té¢c mau bac.

- Nir giéi néu thiéu protein thi s& khong thé hinh
thanh collagen, vi thé ma s6m xuét hién nép nhan,
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phu nir mang thai thiéu protein c6 thé 1am cho thai nhi
kém phat trién.

- Nhi d6ng va thanh thiéu nién thiéu protein c6
thé 1am chim qua trinh phat trién binh thuong, thé
hinh dj dang, thip bé.

- Ngudi trudng thanh thiéu protein s& lam giam sirc
dé khang, xuét hién hién tugng tut can, diy hoi, phi né,
dé gay ra c4c bénh vé tim mach va mach méu nio.

- Ngudi gia thiéu protein s& din t6i cAc bénh cua
ngudi gid, vi dy nhu cao huyét 4p, bénh tim mach va
mach méu ndo, ung thu,...

Vi thé trong cudc song hing ngay con ngudi ludn
cin bd sung mot lugng protein 16n, nhung do ham
lugng dinh dudng trong thyc phim thip, din téi con
ngudi sé khong thé hip thu du lugng protein cin thiét
ma co thé cin tir nhimg thyc phim hing ngay.

b. Nhitng thuc phdm ndo gidu protein? Lim thé ndo
dé tin dung t6i da lugng protein trong thirc an?

(1). Nguén protein.

- Ngudn protein c6 tinh dong vét c6 nhiéu trong
cac ché phém tir tnimg, ché phém sira, c4c loati thit, c4,
gia cAm.

- Ngudn protein c6 tinh thyc vit c6 nhiéu trong
cac loai déu, hat va ngii cbe.

(2). Cach sw dung cdc loai protein.

Céc loai ngii cb¢c chi yeu bao gom gao, ngod va
cac loai dau, lac...la nguon thyc pham déng vai trod

_43_



chu dao trong bita com hang ngay cua ngudi dan
nuéc ta, n6 chiém ty 1é tuong ddi 1on trong ca ba
bira &n trong ngéy, cung cip 60%~70% nhiét lugng
cho co the gan 50% con lai 1a tir protein, vitamin B
va mubdi vd co... Loai thuc phim nay tuy cé thé
cung cip phén nao protein cho co thé, song qua
trinh td thanh cua cac loai protein nay thuémg thiéu
hai loai axit amin ma co thé cin la lysine va
methionine, lam gidm gia tri dinh dudng cua loai
protein tir c4c loai ngii céc.

- Bé bu dap vao sy thiéu hyt cua protein tir ngii
cbc, lam tang gia trj dinh dudng cua loai protein
ndy, ching ta nén chon an phdi hop cing cac loai
thuc phidm c6é chira ham lugng lysine cao. N6i mot
cach don gian 1a céc loai thuc phim tir dong vat nhu
thit, trimg, sira... déu chira nhiéu lysine, chiing ta c6
thé an cac thuc phim nay két hop véi com, mi déu
tuong dbi thich hop, giup bu dip sy thiéu hut lysine
clia loai protein tir ngii cdc. Vi du nhu trong hing
ngay chiing ta vin thuong in chéo thit ting, banh
bao thit, sti cdo, mi vin thin, mi thit tring...day
déu 1a nhimg moén 4n co sy két hop tét dé bd sung
cho nhau.

2. Chat béo.

Chirc nang chi yéu cua chét béo trong co thé
con ngudi 1a luu trir va cung cdp nang lugng, day la
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ngudn nguyén liéu tra bj cho ngudn ning luong
chinh cta co thé.

a. Lipid la gi? Nhitng chdt béo ndo cé lgi vdi co thé
con nguoi?

- Lipid 1a tén goi tong hop cua cac chit béo trung
tinh, 1a thanh phén ciu thanh quan trong trong co thé
con ngudi. Chit béo trung tinh gdm céc axit béo va
cic hop chit glycerol. Céc loai thyc phdm c6 chira
ham lugng chit béo cao la thit m&, m& lgn, m& bo,
diu thyc vat... Lipid 1a m{t chét c6 thé hoa tan trong
chit béo va dung méi c6 chira chit béo, chu yéu bao
gbm  phospholipid, glycolipid, cholesterol va
cholesterol este...

b. Nhitng tdc dung cia chdt béo déi vdi co thé nguoi.

Lipid c6 s4u tac dung d6i véi sirc khde con ngudi.

(1). Cung cdp nhiét ndng. Chit béo 1a ngudn
nhiét ¢ san xuit ra lugng nhiét cao nhét, nhiét luong
tao ra boi qua trinh oxy héa trong co thé gip 1,5 lan
hop chit cacbon hay protein.

(2). Cdu thanh t6 chirc co thé. Mot sb loai lipid
nhu photpho lipid, cholesterol 1a thanh phin té bao
chii yéu, cé tic dyung quan trong d6i véi qué trinh hoat
dong cua con ngudi.

(3). Cung cdp axit béo can thiét. Lugng axit béo
cén thiét cua co thé con ngudi chu yéu dén tir viéc
chuyén héa céc chit béo tir thyc phidm con ngudi &n
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hing ngay. Axit béo can thiét cho co thé con ngudi c6
nhiéu cbng nang sinh ly.

(4). Thic ddy qud trinh hdp thu cdc vitamin tan
trong chat béo. Chit béo 1a dong vai trd 1a ngudi vén
chuyén céc vitamin tan trong cht béo, néu céc thyc
phdm dugc hip thu vao co thé con ngudi thiéu chit
béo, n6 s& anh hudng dén qua trinh hip thy va tin
dung céc vitamin tan trong chét béo.

(3). Duy tri nhiét dj co thé, bdo vé cdc co quan
ngi tang. Chit béo 1a chit din nhiét khong tbt, né c6
thé ngin chin qué trinh tin nhiét trén bé mit co thé.
Chit béo nhu mdt 16p 16t ddy, c6 thé bao vé va cb
dinh cic co quan trong co thé, tranh viéc co xat va di
chuyén giita cic co quan trong co thé.

(6). Cdi thién cam gidc dn uéng. Chét béo luu lai
trong da day con ngudi tuong dbi 1au, hip thu nhimg
thyrc phdm c6 ham lugng chét béo cao c6 thé khién co
thé c6 cam giac diy bung, kh6 c6 cam giac d6i. Chat
béo c6 thé ting hidu qua trong qua trinh niu nuéng
thyre phém, ting mui vi cho mén &n, gilp ngudi &n
cam thiy ngon miéng.

3. Ngudn ning lrgng chinh cho cic hoat djng cia
co thé — hop chit cacbon héa.

Ngudn ning lugng do hop chét cacbon héa phan
gidi va giai phong ra c6 thé duy tri moi hoat dong sinh
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Iy clia co thé, vi du nhu tim dép, hit thd, su hung phén
ctia than kinh, hoat dong cia dai ndo. ..

a. Hop chdt cacbon la gi?

Hop chét cacbon 1a mét trong nhitng thanh phin
dinh dudng chu yéu khong thé thiéu cho qua trinh
phét trién cua con nguoi, né 1a mét loai hop chét hitu
co, 14 tén goi tdng hop cho mot hop chit chira c4c loai
dudng, vi vy ta co thé goi hgp chét cacbon 1a dudng.
N6 dugc tao thanh tir ba nguyén tb cacbon, hydro,
oXy, ta c6 thé chia thanh bén loai dudong don, dudng
d6i, dudng oligosaccharide, dudng da.

b. Chirc ndng ciia hgp chdt cacbon.

C6 ndm chirc ndng duéi day:

- Hop chit cacbon 1a ngudn chi yéu nhét va kinh té
nhét dé co thé con ngudi thu dugce nhiét lugng tir d6.

- Hop chit cacbon cing v6i céc hoat dong
chuyén héa trong té bao co thé con ngudi 1a chit quan
trong gitp ciu thanh co thé con ngudi. Vi du nhu
glycolipid 1a chit khong thé thiéu trong két cdu mang
té bao; chit nhdy mucin 1a vit chét bét budc trong cac
md lién két; ribose va deoxyribose 14 thanh phin quan
trong trong viéc tao axit nucleic; h¢ théng td chirc
thin kinh ciing c6 chira glycolipid. Pudng tham gia
vao rat nhiéu qua trinh dién ra trong co thé con ngudi.

- Lugng dudng tich trir trong gan va co bip
ngoai tic dung c6é thé phan giai dé cung cép nhiét
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lugng cho co thé ra, ching con cé tic dung thai nhimg
vit chit c6 hai ra ngoai co thé. Pudng nho la nguén
duy nhit cung cip nhiét lugng cho nio, vi thé hop
chét cacbon lubn c6 mot y nghia quan trong toan dién
d6i vai sirc khoe cia khu than kinh trung wong trong
co thé.

- Khi co thé dugc cung cdp dii hop chit cacbon,
tinh trang tiéu hao nhiét lugng do thiéu protein ciing
s& giam xudng, c6 lgi cho viéc phat huy cong ning
sinh ly d3c thu cia protein, day la tdc dung bdo v¢
protein.

- Pudng polysaccharide do khong thé tiéu hoéa
nén khong thé dugc co thé ngudi hip thu, nmmg né
van c6 tac dung kich thich dich tiéu héa tiét ra va sy
chuyén dong cua dai trang, c6 kha ning hip thy va
duy tri ngudn nuéc trong co thé, lam cho phin mém
hon, dé dang thai ra.

4. Vitamin cén thiét cho co thé ngudi.

Chu yéu c6 vitamin A bao vé thj luc, vitamin C
tang cudng hé mién dich, vitamin D gitp xwong cdt
chic khoe, vitamin E lam chim qué trinh ldo héa,
vitamin B1 phong chéng bénh té phi, vitamin B2 “vé
s’ vang cho surc khoe.

5. Kho4ng chit can thiét cho co thé ngurdi.

Can xi 14“bé tdng gia c§” cho co thé ngudi, phdt
pho cia canxi I1a “ho hang gin”, natri va kali la
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“ngudn mubi” cho co thé con ngudi, kém la “bong
hoa cua sinh ménh”, sit 1a “vé sT” cia mau, i6t giap
ting trudng tri tug...

6. Cii noi cia sinh mang — nuwéc.

Nuéc chiém 60% thé trong co thé cia mét ngudi
truéng thanh, dugc coi la thanh phin dinh dudng
quan trong nhit, cin thiét nhit cho co thé con ngudi,
tim quan trong clia nudc dbi véi co thé con ngudi chi
dimg sau khong khi.

IL THYC PHAM AN TOAN

1. An toan thyc phim la gi?

An toan thyc pham 1a tit ca nhimg thuc phim do
nha san xuit 1am ra phit hop véi nhimg yéu ciu cia
ngudi tiéu ding vé vé sinh toan thyc phim, dong thoi
thong qua sy kiém dinh cta cuc vé sinh toan thyc phim,
nhimg thyc pham nay dugc sir dung bing nhimg cach
hop 1y va mt lugng vira phai, khéng gay ra bat ky tén
hai nao téi strc khoe cia ngudi tiéu dung.

2. C4ch nhin biét thyc phim an toan

0 viing n6ng thon cé nhiéu cic chg truyén théng,
cic ba ndi trg nén di sém dé chon dugc thyrc phém
tuoi ngon. Chon céc thyc phdm cé gia trj dinh dudng
va bdo dam v¢ sinh

- Chon mua thjt & nhirng sap c6 uy tin & chg, thit
heo cé diu moc xanh cua chi cyc thi y trén da. Tuyé¢t
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d6i khong mua hang ré, troi nbi dé tranh ngudn thuc
phdm bénh hozc tim udp nhiéu héa chit bao quan.

Nén chon mua thjt c6 mang ngoai kho, khong bi
nhét, mui va mau sic binh thuong, khdi thit ran chic,
c6 40 dan hdi cao, ngédn tay &n vio thit tao thanh vét
16m nhung khong dé lai diu vét khi nhic ngén tay ra

- Chon céc loai rau qua tuoi, khong bj dap nat,
khong c6 mau sic, mui vi la.

- Chon céc loai thuy san con tuoi.

D6i vé6i ca: Tét nhit 1a chon ca dang séng hay vira
m&i chét nhung vin dat cac tiéu chuin cé4 tuoi, nhu:
Thén c4 co cimg, khi dé ca 1én ban tay thin c4 khong
thdng xubng; Mit trong sudt, gidc mac dan hdi; Miéng
ngim cimg; Mang mau d6 tuoi, dan chit xubng hoa
khé; Vay tuoi 6ng anh, dinh chat vao than, khong ¢
niém dich va mui hoi thdi khé chju. Tron c4 thut siu
vio bén trong, c6 mau tring nhat va bung ca lép.

Chon tom tép vo sang 16ng lanh, dai va tron lang.
Ngheu so dc con séng. Murc nang thi nen chon myc ¢6
thit tring nhu mitt dira 1a ngon, myc dng thi nén chon
loai vira, khong qua 16n,chua vd tii den. Cac loai thuy
san khic nén chon loai con tuoi,cé mau sic binh
thudng, dic bi¢t khong cé mui uon hoi.

Khéng nén:

- Khong nén mua bit ky goi thuc phdm nao di bj
hu hong ho3c bj mé& bao bi.
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- Khong nén mua thyc phidm tir cac quiy hang
khong rd ngudn gbc bai vi & nhimg chd nhu vay thit
séng va thit chin khéng dugc ché bién riéng biét

- Khong nén cham tré trong viéc mang céc dd
dong lanh vé nha va dé ching vao dung ngin cin thiét
nhim tranh bj rd déng va lam héng d an.

3. Cach chgn thyc phflm an toan.

“An toan thyc phim 1a vin dé ma bét cir ngudi
tiéu dung ndo ciing quan tdm, vdy lam thé nao dé
phan biét dugc nhing thuc phdm an toan cho sirc
khde? Sau day 1a mdt sb thong tin gitip ban doc chon
Iyra duge cho minh thyc phém sach.

a. Nhén biét thit cd bj won, nhiém dpc

Nhan biét thit c4 bi won, nhiém ddc qua mui vj,
mét, mang va minh c4. Thuong c4 nhiém ddoc mit mo
va duc, khong nhip nhay 4nh sang, 15i ra ngoai; mang
c6 mau d6 sim; xuong sdng cong hay bj dj dang,
phin dudi thuong chuyén sang mau xanh va mii tanh
ca khong binh thudng.

Con thit, ca d3 bj ngam, tAm hoéa chét rt kho dé
phan bi¢t. Chi sau khi niu hoic in méi biét dugc.
Théng thudng, thit ¢ qua ngam tim hoa chét thudong
mém mot cach la thudng, dbi véi c4 thi khong chic va
rit bg, vi cling khac thudng. Trong khi ndu n6 khong
c6 mui thom ma c6 mui la, héi, ndng 1én mui héa
chét, nudc canh khi niu s& bj van dyc.
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b. Phdn biét vi ngot tu nhién vdi dwong hoa hoc

Pudng hoéa hoc duge sir dung phd bién vi co 4§
ngot gip tram lan (va c6 thé hon thé nira) so véi vi
ngot ciia dudng tr nhién. Dé nhan biét diém khac biét
¢ duong hoa hoc véi duong tu nhién (1am tr mia mat,
ci cai duomg, qua thét ndt...) 1a dudng héa hoc
thuong c6 vi ngot dam, héc, hoi chat va sau khi &n
thuong c6 cam giac khe khé & cb hong, vi ding &
ludi; con dudmg mia thuong c6 vi ngot diu va maét.
Ngudi in phai cac loai thyc phdm chira dudng héa
hoc c6 thé xuit hién cam giac chéong mat, nhirc dau,
budn nén, 1 tai hoic di img tity vao lugng dung.

C6 nhiéu sian phdm dugc phép sir dung dudmg
héa hoc (tit nhién 1a véi ham lugng nhé). Lgi ich cia
dudng héa hoc 1a chét tao vj ngot nhung lai khong
cung cdp ning lugng (rit hiru ich cho nhimg ngudi
béo phi), khong cung cip glucose vao mau (c6 l¢i cho
ngudi bj bénh dai thao duong), khong hd trg cho vi
khuén hai men rang (tinh chit ndy dugc tin dung vao
c4c san phdm cham soéc ring miéng). Nhu vay, chi c6
nhitng san phim tiéu ding dugc tng dung cic tinh
chét trén méi dugc phép sir dung dudng héa hoc, con
nhitng san phim khéc thi bj cim triét dé.

Khong loai dudng hoa hoc nao hoan toan tdt va
mdi loai c6 anh hudng khac nhau ddi véi sirc khoé, ké
c4 nhitng loai dudng hoa hoc duge By Y té cho phép
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str dung (v&i ham lugng cho phép 1a vai phén triéu va
c6 quy dinh rd rang): Manitol, acesulfam K,
aspartame, isomalt, saccharin, sorbitol va sird
sorbitol, sucraloza. Cac chét tao ngot ndy dugc dung
trong san xuit, ché bién thirc udng va cac thyc phdm
c6 niang lugng thip. Vi du nhu ngay ca Aspartame
dugc xem 1a mot loai duong héa hoc an toan va dugc
phép sir dung tai nhiéu qudc gia, nhung qua nhiéu
cudc nghién ciru gin diy, ngudi ta nhan thiy chét nay
gay nén sy suy nhugc thin kinh.

Ngay nay, dc tinh ciia dudng hoéa hoc vin dang
con duge cac nha khoa hoc nghién ciru. Ngudi ti€u
diing nén han ché sir dung, nhit 1A ngudi gia, phy ntt
mang thai va tré em.

c. Phén bigt phdm mau t nhién voi phdm mau tong hgp.

Phim mau ty nhién dugc chiét xuét tr rau, hoa,
cli qua nhur mau d6 tir qua gic, mau vang tir cii nghé,
mau xanh tir 14 dta... Phdm mau tdng hep 13 cac
phim mau dugc tao ra tir viéc tdng hop céc chét hoa
hoc. Nhuge diém cua chit mau ty nhién 13 kém bén
mau, nghia 1a s€ phai mau trong m{t khodng théi gian
rit ngin (dudi 2 tiéng ddng hd) khi dé ngoai khong
khi hay phoi ning, trong khi chit mau tdng hop thi lai
cho mau dep va bén mau.

Thé nén, nhiing thirc &n bay ban ngoai via hé
(x01, banh ngot, ndm, tréi cay dam.. .) sau ca budi trod
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ma mau van sic sd, dep, dam thi chic chin di s
dung phdm mau. Khi mua nhimg san phim truyén
théng nhu banh it, banh phu thé, mirt gimg... thi
khong nén mua loai khéng c6 bao bi, nhitng san phdm
c6 mau qua sic s, bat mit vi nhimg san phim nay da
sit dung phim mau qua liéu lugng cho phép. Nén
udng nhiéu nuéc khi an thirc &n ma ta nghi ngdr c6 sur
dung phim mau dé 1am giam tic hai ciia phdm mau
dén co thé (néu co).

Tém lai, ngudi tiéu diung nén han ché sir dung
nhimg thyc phdm ché bién sin (banh, mut, keo, nude
giai khét, nudc ngot, thach hoa qua, thit, ca, hai san
déng hop...). Pé dam bio sic khoe, nén sir dung
phim mau ty nhién khi ché bién thirc an tai gia dinh;
khi mua san phé.m d3 dugc ché bién sin thi nén doc
ky thanh phin dé biét rd loai phdm mau nha san xuit
sir dung.

III. CAC LOAI THUC PHAM

Ngay nay cudc séng & nong thon di dugc cai
thién dang ké. Nguoi din ¢ nhiéu ving di c6 cude
séng van minh nhu & 46 thi, ho ciing cé diéu kién dé
khong nhitng chdm lo cho sirc khoé ma con lam dep
cho phy nit, ting cudng strc khoé cho nam gi6i bing
nhimg thyc phim bd sung.
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1. Thyc phim chirc ning la gi? Cé nhimg dic
diém gi?

a. Thiec phdm chirc nang.

Thyc pham chitc ning cé nhimg cong ning bio
vé sitc khée nhét dinh, cé nhitng thich hgp nhit dinh
voi ngudi st dung thuc phdm do c6 cong ning diéu
tiét co thé, nhung loai thyc phdm nay khéng c6 muc
dich chira bénh, ma n6 chi cé tic dung bd sung dudng
chét va hd trg qua trinh diéu trj bénh.

b. Ddc diém thurc phdm chirc néng.

(1). Thyc phdm chic ning 1a nhimg thyc phim
khong bj bién hinh thai, mau sic, mui, vi, cht, khong
c6 mui hay vj la khién ngudi ding cam thiy khé chiju.
Thyc phdm chirc ning s& c6 mot hodc nhiéu loai chét
dinh dudng khéc nhau va ham lugng dinh dudng nay
sé dat t6i mdt tiéu chudn cho phép, nhung khong thé
yéu céu thyc phdm chirc ning ciing gidng nhu cic san
phim binh thudng, cung cip moi chit dinh dudng, va
cang khong thé coi thyc phdm chirc ning nhu nhimg
thyc phim binh thudng, liy d6 1am con dudng chu
yéu cho ngudn dinh dudng ma né chi c6 tic dung bd
sung dudng chit.

(2). Thyc phiam chic ning trir nhitng dic tinh
binh thudng cua thyc phém ra, con c6 chirc nang bao
vé sirc khoe nhat dinh, né 1a diém khac biét cta thyc
phim chirc ning véi cac thyc phim binh thudng.
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(3). Thuc phidm chirc nang phi hop véi mot sb
ngudi nhéit dinh, moi nguoi co thé can ctr theo gioi
thi€u san phém hodc quy dinh cua thyc phém chirc
ning ¢ sir dung, diy 1a mot diém khac biét quan
trong khéc cia thyc phém chic ndng vai cac thyc
phim thuong.

2. Thanh phén dinh dudng ciia rau cii va hoa qua c6
dic diém gi? Ching c6 thé thay thé cho nhau khong?

Thanh phin dinh dudng chu yéu trong phén 16n
hoa qua 14 vitamin, mudi v6 co, nguyén tb vi lugng va
hgp chét nudc cacbon. Vi du nhu trong tio c6 nhiéu
magie, dudng, pectin.

Thanh phin dinh dudng chu yéu trong phén l6n
rau cu la vitamin, duong va chit xo, hocmon thyc vat
trong nhimg rau cii con non la nhiéu nhét.

Hoa qua va rau cii mic du déu cé chira vitamin C
va nhiéu loai khodng chét khéc, nhung ham lugng cia
ching & hoa qua va rau cu la khong giéng nhau.
Trong céc loai rau cu, dic biét 1a rau c6 mau xanh thi
ham lugng vitamin va khoang chit tuong ddi nhiéu,
con trong hoa qua thi trir tdo tuoi, son tra, cam...la
nhimg loai qua giau vitamin C ra thi nhimg loai qua
khéc nhu chudi, 18, tdo...thi ham lugng vitamin C va
khoang chét thi twrong déi it.

Trong dai da sb céc loai hoa qua déu chira axit hiru
co, axit citric cdn trong rau cu thi lai khoéng c6. Nhitng
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loai axit hiru co va axit citric ndy c6 tac dung kich thich
dich tiéu hoa tiét ra nhiéu hon, vi thé sau khi in com
xong in hoa qua c6 tic dung hd trg tiéu hoa. Hop chét
cacbon trong da s c4c loai qua 1a dudng don va duong
d6i nhu glucozo, fructose, dudong mia, con hop chét
cacbon trong dai da sb cic loai rau ci la dudng
Polysaccharide tinh bt. Xét tir goc 46 tiéu hoa cua co
thé va mét s6 chirc nang sinh 1y khac, dudng glucozo,
fructose, dudmg mia khong c6 tic dyng thuc diy tiéu
héa trong rudt non va cb thé tnre tiép dugc hép thy;
ngugc lai dudmg Polysaccharide lai cin tic dong ciia
enzim tiéu héa, nudc tiéu héa & hé thong théng tiéu héa
chuyén héa thanh Polysaccharide méi c6 thé tir tir
dugc hap thy. Tir d6 c6 thé thiy, rau ci va hoa qua déu
c6 dic diém va tac dung cua riéng minh, khong thé
thay thé cho nhau. Hién nay, kh4 ning cung img céc
loai rau qua déu twong dbi ddy du, nhit 1a & nong thon,
nhimg loai rau cui qua 1a v6 cung phong phu nén ching
ta nén #n nhiéu rau ci va hoa qua va cin bing dinh
dudng cua ca hai loai nay, dic biét 1a ngudi gia, tré em
va ngudi bénh, khong thé thiéu sy cung cip hoa qui
cho co thé con ngudi.

3. Thyce phim bién ddi gene

a. Thé ndo la “thyc phdm bién doi gen”?

Ca chua chin sém, ddu tuong c6 kha ning khéng
bénh, ngd c6 sirc dé khang v6i ndm méc, bo sira c6 thé
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san sinh ra sita ¢6 cht lugng giéng sita nguoi, thuc vat
nhiét déi c6 thé séng dugce & ving 6n déi, cac cdy trong
c6 thé chdng chiu diéu kién nuéc man... D6 khong phai
la cau chuyén khoa hoc vién tuéng ma 13 cac loai hinh
thuc phim va nguyén liéu lam thyc phdm méi. Béi cac
san phdm nay ¢ dugc nho cong nghé bién ddi gen nén
dugc goi la “thyc phim bién dbi gen”

b. C6 nén dn thuc phdm bién doi gen khong?

Theo théng ké, hién nay cic nha khoa hoc 4p
dung cong nghé bién ddi gen va da tao ra rit nhiéu
dong vét bién dbi gen nhu dé, lgn, ga... va thyc vit
bién dbi gen nhu ca chua, khoai tdy, cdy thudc 14, bi
dd... Vi dy, ca chua sau khi chin tr nhién rat nhanh
mém va khé bao quan, nhung giéng ca chua bién ddi
gen méi c6 thé ngin qua bi mém nhanh. Con c6 mot
loai ca chua c6 mang gen két tinh protein tiéu diét con
tring, c6 kha nang dé khang ddi véi con tring.

Cac nha khoa hoc di phan tich ham lugng chit
doc trong hai loai ca chua bién ddi gen trén. Ho
phét hién loai gen c6 kha ning ngin ca chua mém
nhanh sau khi vao trong ru¢t ngudi s€ nhanh chong
bj phin giai, khong hé giy anh hudng xéu téi sirc
khée con ngudi. Loai gen cé chira protein két tinh
cling khong hé c6 phan tng dgc tinh dbi véi da day
va rudt ngudi, c6 thé thiy nhirng loai qua bién ddi
gen nay déu an toan.
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Hién nay ching ta dang st dung thit lgn siéu
nac, mot sb loai céc gion (thit ca dai, gion), thit ga
cong nghiép.v.v... d6 1a san phdm cia céng nghé
bién dbi gien.

Tuy nhién cho dén nay, truéc khi dua ra thi
truong, thye phdm bién dbi gene vin chua nhin dugc
si danh gia thim dinh an toan lau dai, loai thyc phim
nay c6 an toan cho con ngudi st dung lau dai hay
khong vin dang 1a mét nghi vén, giéi khoa hoc dbi
v6i sy an toan cua loai thyc phidm nay van chua dat
dugc su théng nhit y kién.

Cac nha khoa hoc cho réng loai thyc phém bién
ddi gen phai dugc kiém tra nghiém ngit, budc céc thyc
phidm bién ddi gen truée khi dura ra thj treomg phai tuan
theo cac quy dinh an toan cta phap luit thi, khi d6 ban
c6 thé hoan toan yén tim tin hudng nhimg thanh qua
ctia khoa hoc k¥ thuat, khong con lo ling nira.

IV. AN UONG VOI SUC KHOE

1. Nguvi khée manh #n ubng thé nao 13 hep Iy?

Ngudi c6 sic khée tot trong qua trinh an udng
hing ngdy nén dam bao ty 1¢ can thiét cua cac loai
chét dinh dudng dbi voi co thé con ngudi, vi dy nhu
protein, chit béo, hop chit cacbon, nito, canxi,
photpho va ty 1& cin thiét clia cic chét dinh dudng
khac. Nhidu ngudi quan niém di khoé manh thi in thé
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nao ciing dugc, ching quan trong vin dé an, d6 la
quan niém sai 14m, bdi c6 ché d6 an khoa hoc thich
hgp méi bao v¢ dugc sirc khoé.

- Can cir vao gidi tinh, tudi tac, lao dong ciia con
ngudi dé xac dinh lugng nhiét niang va dinh dudng
cén thiét cho co thé mbi ngay. Theo thong thuong, ty
1¢ hop chit cacbon, chét béo va protein thudng thiy la
5:1,5: 1.

- Can cir vao tinh trang lao dong, sinh séng cta
con ngudi dé xac dinh sb lugng loai thye phém chinh
mdi ngay. Vi du nhu mdt ngudi phu nir trudng thanh
lam cong viéc thé lyc trung binh, mbi ngay cin cung
cip 500 gram luong thuc (com, phd, bun...)

- Cin cir vao diéu kién kinh té va tinh trang
lwong thyc timg ving dé xac dinh s6 lugng thyrc phim
c6 tinh dong vét va ho nha dau. Vi dy mét ngudi phy
nir trudng thanh 1am céng viéc thé lyc trung binh, mbi
ngay cin cung cip 100 gram thit, 50 gram ho dau, 20
gram diu an.

- Xé4c dinh sb luqng rau moi ngay Thong
thu'cmg, lugng rau mdi ngiy m01 ngum cin nap vio
co thé nén d4p tmg du cic yéu cu vé carotin, vitamin
B, , vitamin C, canxi va sit. Binh thudmg mdi ngudi
mdi ngdy cin An 500~750 gram rau, trong d6 t6t nhét
rau xanh chiém mdt nira, sau d6 1a nén lya chon nhiéu
rau c6 mau vang, mau cam va mau 44, béi vi nhimg
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loai rau ci c6 mau sic nay thuong c6 ham lugng
carotin, vitamin B,, vitamin C tuong déi cao.

2. Thanh thiéu nién nén in udng thé nao cho hep ly?

Thanh thiéu nién 1a Iira tudi dang & thoi ky cao
trao trong qua trinh phat trién, vi vay an udng hep ly
trong khoang thdi gian nay la diéu vo cing quan
trong. Nhi¢m vu hoc tdp cia thanh thiéu nién thuong
rit ning né, hoat dong nhiéu, vi thé cin bd sung nhiéu
ning lugng, 4n nhiu ngi cdc. Ngodi ra ciing cin bd
sung m{t lugng 16n protein chét lugng, bao gém dau
trong va protein dong vat. M&i ngdy cin bd sung
300~500 gram luwong thyc. Nam sinh cin tuyét d6i
dam biao mdi ngay 500 gram gao, 100~200 gram thit,
gia cim, 50~100 gram c4c ché pham tir dau, 50~100
gram tnimg, 350~500 gram rau cu, ngoai ra con nén
in nhiéu hoa quéa va thyc phim loai quéa hach va hai
san nhu tao be¢, rong bién. Ho nha nim nhu nim
huong, moc nhi ... mbi tudn ciing déu cin bd sung.
Thanh thiéu nién cin lugng canxi twong ddi I6n, nén
in nhiéu tom, sudm chua ngot, c4 chién diu (c6 thé in
ca xuong c4), canh sudn...,thdng qua in ubng dé bd
sung lugng canxi cin thiét cho xwong cbt cua lira tudi
thanh thiéu nién “ngdy dai dém lén”.

3. Ngudi gia nén &n udng thé nao cho hep ly?

Trong cudc sbéng thudng ngay, ngudn dinh dudng
tir thyc phidm c6 hop 1y hay khong c6 méi quan hé
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mat thiét véi stc khoe cia ngudi gia, ngudi c6 tudi
cling cin cung cdp diy du chét dinh dudng, an da
dang céc loai thiac an, va cin phéi hop céc loai thuc
phim mot cach hop 1y, néu khong thi ciing s& anh
hudng t6i sitc khoe. Do diéu kién kinh té, hodc cong
viéc ban ron, ngudi gia & nong thon khéng miy dugc
quan tim trong viéc in ubng, ngay ban thin ngudi gia
ciing cho viéc an udng hop ly 1a khong cén thiét: “Gia
rdi an gi ching duoc”, “An dugc bao nhiéu diu ma lo
in”, chinh vi quan niém nhu viy nén ngudi gia nhiéu
khi in ubng khong hop ly, rit anh hudng dén sirc
khoé va tudi tho.

a. Yéu cdu dinh dwdng cua ngudi gia

Ngudi gia con nén sir dung diu thyc vat chira axit
béo khong bdo hoa, ngii cbc, ho nha khoai, rau cu, hoa
qua déu c6 ham lugng mudi vd co, vitamin va chit xo
cao, trong hoa qua chin con cé chit nhua, tit ca
nhitng chét nay déu c6 lgi cho sy hip thu tiéu hoa cia
hé tiéu hoéa, cé lgi cho sy chuyén héa chét béo, lam
gidm chimg m& mau va tio bon. Qué trinh ndu chin
thirc phdm ciing cin phi hop véi yéu ciu cua ngudi
gia, nén dé dang cho viéc nhai, tiéu héa, khi ché bién
thirc An cin c6 mau sic dep mat va mii vj kich thich
khiru giac, c6 thé 1am ting cam gi4c thém an. Trong
qua trinh ché bién, nén cha y dén viéc giir chit xo
trong thyc phdm. Nghiém cidm viéc sir dung thirc &n
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chién va cé nhiéu ddu m&. Khong an hodc an it gao
nép va nhimg thuc phim c6 tinh két dinh 16n vi ching
khong dé tiéu hoa. Thirc in ciia ngudi gia nén thanh
dam, hop khiu vj, khéng nén an dd an qué man, tranh
viéc € lai mdm méng cho bénh cao huyét 4p. Ngoai
ra, nén in thanh nhiéu bira nho; dé c6 lgi cho gidc ngu
budi tdi, c6 thé uéng mot cde nuéc Am; tranh viéc dn
c4c d6 in c6 tinh kich thich va 45 ubng cé tinh kich
thich manh; khéng 4n loai c4 c6 nhiéu xuong va thuc
phim gia cdm c6 xuwong; n it c4c loai rau c6 chét xo
thd va loai qua cimg, tranh viéc giy ton thuong téi
ring hoic anh hudng t6i hé tiéu héa; an it chit béo
dong vit; uéng it rugu, tranh phét sinh bénh gan
nhiém md, xo héa gan va mach méu nio.

b. 10 nguyén tic dn udng lainh manh cho ngwdi cao tudi

Buéc vao giai doan lio hod, h¢ ti€éu hod cua
ngudi gia thuong kém, nén dé chén #n, tr d6 anh
huéng t6i sitc khoé. Duéi ddy 13 10 nguyén tic n
udng lanh manh dé ngudi cao tudi c6 thé duy tri dugc
strc khoé tdt.

(1). Uu tién cdc logi rau va hoa qua.

Rau xanh va hoa qua la nhimg loai thuc phim
khéng thé thiéu trong ché do dinh dudng cia ngudi
cao tudi. Ham lugng chit xo cao trong céc loai rau
xanh gitp h¢ tiéu ho4 hoat dong dé dang hon. Ngoai
ra, cic loai vitamin, kho4ng chét va céc axit hitu co ¢
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tac dung kich thich sy thém &n va duy tri su can bing
c4c hooc-mén trong co thé.

(2). Chia lam nhiéu bita nho

Su bai tiét dich vi trong da day & co thé ngudi cao
tudi thuong giam di, vi thé viéc hdp thu cac chit nhu
can-xi, sit ciing tré nén kém hon va qua trinh tiéu ho4
thirc &n ciling dai hon.

Viéc chia nhé céc bira dn trong ngay giup lam
giam “4p lyc” cho da day va gitp hé tiéu hoa hoat
dong dé& dang hon. Vi thé, ngudi cao tudi nén chia 3
bira an chinh trong ngay thanh 4-5 bira nho, dong
thoi khoang cach giira céc bira dn nén déu nhau va
dang gid.

Déi voi nhimg ngudi méc bénh tiéu dudng, viéc
chia nho bita dn hang ngay cang quan trong hon vi
c4c bira chinh khéng dugc bd sung du lugng gluxit.
Céac bira dn phy trong ngay s€ dam bao céc dudng
chit cin thiét cho co thé.

(3). Chii y hon tdi chat liwong bita dn

Chiét lugng bira in khong dbng nhit véi sb tién
b6 ra. Nhitng thyc phdm giau dinh dudng nhu: sita,
trimg, cic ché pham tir du nanh... rat tot cho ngudi
cao tudi, ma nhitng thir nay lai rt sin c6 & ving
nong thon.

Ngoai ra, ngudi gia nén han ché an thit, ting
cudng an c4, ché bién thirc in theo cach hép hoic ludc
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dé dam bao ham lugng cic vitamin va khoang chit
duoc giir lai nhiéu nhét trong thye phérn, tranh xa cac
loai d6 an chién ran chira nhiéu diu ma.

Ham lugng dudng trong rau xanh va hoa qua gidap
lam giam nguy co méc bénh tiéu dudng va tim mach.
Nén han ché in céc loai dudng tinh ché.

(4). Da dang hod cdc loai thuc pham.

Khong c6 loai thyc phdm da chirc ning c6 thé
cung cip du cdc chét dinh dudng cho co thé hang
ngdy, vi vy cin da dang hoa c4c loai thyc phim
trong bira &n. Sy da dang hoa dugc thé hién & viéc két
hop mét cach khoa hoc gifra cdc nhém thyc phém
nhu: tinh bot, chit béo, chit xo, chit dam... hay sy
két hop giira khéi luqng va méu sic thyc phim.

(5). Thizc dn cdn cé d¢ mém.

Do kha nang tiéu ho4 va hép thy thirc in kém khi
vé gia nén bira #n ciia ngudi cao tudi cin c6 46 mém
thich hgp. Thirc n nén ché bién theo phuong phap
hép, ludc, hdm hoic kho. Viéc Iya chon thyc phém
ciing cin cha y tranh chon cac thyc pham cé két cdu
thd hodc cimg. Céac loai thijt mém, thjt c4, sita hoic
trimg 14 thirc &n tot nhét cho ngudi gia.

(6). Nén an nhat.

An min c6 thé giy nén nhiéu loai bénh nguy
hiém nhu: tim mach, huyét ap... Vi thé, ngudi cao
tudi cin #n nhat. C4c nha khoa hoc khuyén ngudi cao
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tudi nén an khong qua 6gram mudi/ngay. Thyc don ly
tuoéng cho ngudi gia hang ngay 1a: 150-250g ngii cbc
va tinh bdt, 100g thit nac, c4 hodc tom, 50 g diu va
cac ché phim tir dau, 300g rau xanh, 250g hoa qua
tuoi, 250ml sita, 30r du an, 6g mudi, 25g dudng va
2000ml nuéc.

(7). Nén an chdm, nhai ky.

Céc bira an clia ngudi gia thuomg dién ra véi “tbe
do’ cham hon. Diéu nay dic biét tt cho hé tiéu hoa va
viéc hép thu c4c chét dinh dudng trong cic mén an.

Viéc 4n cham, nhai k¥ ciing gitip nudc bot tiét ra
nhiéu hon, 1am mém thic an, c6 ich cho qua trinh nubt
thac an. Khong nhitng thé, nudc bot con cé chat
Immunoglobulin gitp ting cudong hé mién dich cho co
thé va protein cé nhiém vu bao vé mem mac da day.

(8). Chii y dén khong gian dn uong.

Mau sic bit mit, mai vit thom ngon va sy khéo
léo trong cach trinh bay mén an c6 tac dung rét 16n
trong viéc kich thich vi giac an ubng cho ngudi cao
tudi, gitp ho an nhiéu hon va ngon miéng hon.

Ngoai ra, ciing cin chu y dén sy yén tinh, sach s&
cua bira &n.

(9). Udng nhiéu nudc.

Nuée loc, nuéec khodng, nudc ép hoa qua, cic
loai tra nhu: tra xanh, tra hoa cuc... déu l1a nhimg loai
nuéc tt cho sirc khoé clia ngudi gia.
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Viéc tang cuong nudc cho co thé ciing gitp lam
chdm qua trinh 130 hoa ctia c4c té bao trong co thé,
nhit 1a cac té bao da, tir 46 gitip can bing d6 4m, ngin
chdn hién tugng nhin da & ngudi cao tudi. Nudc con
rat tt cho hoat ddng cua than va co thé lam gidm hi¢n
tugng tdo bén va cac rdi loan cia qué trinh trao ddi
chét cho co thé.

Khong nén cho khi khat méi udng nuéc. Hay chu
dong udng du lugng nude ma co thé cin.

(10). Han ché an dé lanh

Nhiét d3 thich hgp cho 5 an bing chinh nhiét d6
clia co thé. Piéu niy giip cac thiuc an tiéu hoa dé
dang sau khi vao co thé. Cac mén in lanh c6 thé din
dén mot s6 vén dé vé dudng rudt.

4. Ngudi mic b¢nh min tinh #n u6ng thé nao cho
hop Iy?

Ngudi méc bénh man tinh nén duy tri ché 46 &n
udng 6n dinh. Cin ct vao timg tinh trang bcnh tat,
trang thai cua co thé khéc nhau ma c6 sy sap xép va
diéu chinh ché % an udng hep ly. Nhimg nghién ctru
d3a chung minh, ngoai sita m¢ ra, bat ké loai thuc
phim tu nhién nio ciing khéng thé cung cip du toan
b chét dinh dudng ma co thé con ngudi cin thiét, ché
d% an udng can bing phai do phong phii c4c loai thuc
phim tao thanh, nhu vay méi c6 thé dam bao nhitng
yéu céu cua co thé dbi véi cac chét dinh dudng cén
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thiét, dat t6i muc dich dam bao hop ly cac chét dinh
dudng, nang cao sirc khoe, vi thé can dé cao viéc an
da dang céc loai thyc phém.

a. Da dang thuc phdm, ldy ngii coc lam chii.

Pa dang thyc phdm nén bao gdm nim loai Iém.

- Thir nhét 1a ngii cbc va ho nha khoai: ngii cbc
bao gém gao, mi, luong thuc phu..., ho nha khoai bao
gdm khoai tay, khoai lang, sin..., nhimg thyc phdm
nay chui yéu chira nhiéu hgp chit cacbon, protein, chit
X0 va vitamin B.

- Thir hai 14 thyc phim dong vat: bao goém thit,
g1a cim, c4, sia, tnmg nhl“mg thyc pham nay chi
yéu cung cip nhiéu protein, chit béo, khodng chit,
vitamin...

- Thir ba la d4u va cac ché phim tir ddu: bao gdm
dau tuong va cac loai dau khé khéc, nhitng thyc phém
loai ndy chira nhiéu protein, chét béo, chit xo, khoang
chét va vitamin B.

- Thir tr 12 rau ct va hoa qua: bao gbm dau tuoi,
than ré, rau 14, dau..., chu yéu chira nhiéu chét xo,
khoéng chit, vitamin C va carotin.

- Thi nam la thyre phim: chi chira nhiét ning bao
gom dau dong vat du thyc vat, tinh bot, dudng in,
cha yeu cung cép ning lugng, déu thyc vat con c6 thé
cung cap vitamin E va nhitng axit béo can thiét.

Thyc phdm ho ngii cbc 12 ngudn thuc phim
chinh, truyén théng. Song trong mét sb gia dinh cé
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diéu kién hién nay lugng tiéu thu cac san phim tir thit
da vugt qué ca lugng tiéu thu cic san phdm ho ngi
cdc. Nang lugng va chat béo cua nhimg loai thyc
phim “dt tién” nay thuong qué cao, ma chét xo thi
lai thdp, khong c6 l¢i cho sy phong tranh nhitng cin
bénh man tinh, vi thé ching ta nén duy tri théi quen
an udng tt 12 1dy ngii cbc 1am chu.

b. An phoi hgp cdc chit dinh diwrong khdc.

Ngoai &n ngii cbc ra, cin cha y #n phdi hep,
thudng xuyén in céc loai ngii cbc thd, luong thyc
phu...Gao khéng nén vo qua k¥ trudc khi ndu s& lam
mét c4c chit dinh dudng & ting biéu bi nhu vitamin,
khoang chét va mjt lugng 16n céc chit xo.

Nén 4n nhiéu rau cti, hoa qué va ho nha khoai. Cé
rat nhiéu loai rau ci, bao gém 14 cay, ré, hoa, qua, dau
troi va cic loai nim &n, tdo..., cac loai rau cu khéc
nhau sé c6 nhing thanh phin dinh dudng khac nhau,
thim chi c6 su khac biét rit 1on. Gia tri dinh dudng
trong cac loai rau ¢6 mau dim nhu do, vang, xanh
thuong 16m hon nhiéu so véi cac loai rau c6 mau nhat
va c4c loai qua binh thudng. N6 1a ngudn chi yéu va
quan trong cta carotin, vitamin B,, vitamin C, axit
folic, cdc khoéang chét (canxi, photpho, kali, magie,
sit), chit xo va chét chdng oxy hoa ty nhién. C4c loai
qua nhu kiwi, sea buckthorn, viét quit ciing giau
vitamin C, carotin.
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5. Vi sao ngudi bénh gout nén in it haii san?

Hai san 1a loai thuc phém chtra ham lugng nhan
purin cao. Trong khi nhirmg ngudi bi méc bénh gout 1a
do kha ning phin giai nhin purin kém, dn t&i sy
chuyén héa nhan purin thanh lugng acid uric trong co
thé qua mirc cho phép. Néu lugng nhén purin trong
thirc An cang cao thi lugng acid uric chuyén héa dugc
sinh ra cang lén, lam ting nhimg nguy hai cho tinh
trang bénh tat. Ngudi méic bénh gout nén tranh nhimg
thirc phim c6 kha ning 1am bénh phat tac, cin duy tri
dam bao thé trong cia ban than, tranh béo phi; #n
nhiéu nhitng thyc phim nhat, dé thiic diy sy bai tiét
acid uric; khong uéng rugu bia, dic biét 1a bia c6 ham
lugng purin twong ddi cao; tranh an nhitng thirc an c6
ham lugng nhan purin cao.

6. An udng qua no cé anh hwémg gi téi sirc khoe
con nguoi?

An udng qua no 12 mot thoéi quen an udng khong
tbt, n6 gy nguy hai téi sirc khoe con ngudi.

Thirc #n sau khi di vao co thé con ngudi s& thong
qua qué trinh nhai, di vao thyc quan, sau khi di vao da
day, thirc &n s€ trdn, luu giir trong da day, rdi dugc hau
vj dua xuéng rudt non. Protein dugc tiéu hoa buéc dau
trong da day, con c4c chit cé lugng chit béo hoa tan
cao vi dy nhu rugu sé dugc hép thu it hon trong da
day, cac chit nhur hgp chét cacbon, protein, chit béo,
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vitamin, chdt dién gii...s& dugc tiéu hoa hoan toan
trong rudt non. Phia trong bé mat cua rudt non co dang
hinh c4c vong tron xodn bc, dudi sy trg gitp cua dich
tiéu hoa, cac chat dinh dudmg s& dugc hip thu toan bd,
cudi cing ba cua thyc phdm sé dugc dua xudng rudt
gia va hru lai 46 1~2 ngay, mdi ngiy hip thu hét
1500~2000ml lugng nudc thira, trdi qua sy ti€u héda
ctia rudt s& thai ra ngoai co thé bing hinh thic tiéu
tién. Néu nhu an udng qua no sé& lam rdi loan quy luat
hip thy thirc &n binh thudng cuia hé théng tiéu héa.

Sau khi an udng qué no s& c6 cam gidc chéng
mat, tinh thin rdi loan, da day va rudt khong thich
ing dugc, bdn chdn lo léng, tiéu chdy ho3c tdo bén,
néu nghiém trong s& din t6i viém da day va rudt cip
tinh, thim chi xuét huyét da day; an nhiéu thijt c4,
ubng nhiéu bia rugu sé& ting ginh ning vin chuyén
cho gan, c4c té bao gan s& diy nhanh téc 5 chuyén
héa, dich trong gan tiét ra nhiéu hon, gay tdn hai t6i
chirc ning gan, dé gy nguy co viém bao hoat dich
gan, véi nhitng bénh nhan bj viém gan ning, cling sé&
khién tuy tiét dich nhiéu hon, giy 4p lyc 1én hanh t4
txﬁng, dé gay ra bénh viém tuy cép tinh, ngudi bj ning
c6 thé dan téi tir vong. Nhfmg nghién ctu d3 chung
minh, hai tiéng sau khi n udng qua no, nguy co mic
bénh tim ting gip 4 14n; khi bj tiéu chay, ngudi gia s&
mét di mot lugng nudce 16m trong co thé, sy tudn hoan
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mau ciing theo d6 ma giam xubng. Néng 46 mau bi c6
dic va dinh lai, hanh dong chim chap, din téi tic
dong mach nio, khién cho viéc lwu thong mau bj gian
doan, hinh thanh hién tuong nhdi mau nio. Mot khi
xuit hién nhimg hau qua ké trén, ngudi mic bénh nén
kip thdi téi bénh vién, tién hanh kham chira va xu ly,
tranh viéc 1am bénh tinh try nén trim trong hon.

V. NGO POC THUC PHAM

1. Ngé dgc thirc &n 13 gi? Nhimg loai thyc phim
nio dé din téi ngd djc?

- Ngé doc thic &n sé gdy anh huong vo cung
nghiém trong t6i sirc khde va sy an toan sinh ménh
cua con ngudi. Ngd doc thirc &n chu yéu la do con
ngudi in phai thyc phim c6 doc, trong mdt khoang
thdi gian ngin din t6i nhimg triéu chimg bénh trong
dudng rudt va da day.

Thoi gian dé bénh ngd ddc thirc an phat tic tuong
d6i ngin, thudng chi sau khi #n tir 1~2 tiéng ddng hd,
ngudi ndo mudn thi sau khodng 1 ngay thi phat bénh,
nhimg ngudi in cing mdt loai thyc phdm thuong phat
bénh cung m¢t lic. Néu trong cung mét nha hoic cung
mét tap thé nao d6 dot nhién c6 nhiéu ngudi cing mot
luc cdm thz"ly ndn nao, budn non, dau bung, tiéu chay,
ngudi nao bj ning cb thé bj sbc, vay thi d6 ¢6 thé 12 moi
ngudi da bj ngd ddc thirc &n, nén kip thoi tGi bénh vién
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ctru chira, déng thoi cin gitr nguyén hién trudng, giir lai
nhitng thir ngudi bénh nén ra, bai tiét ra va thyc phim
ma ngudi bénh d4 n con thira dé dua di xét nghiém.

- Thyc phiam bj nhiém vi khudn giy doc cha yéu
la thyc phém dong vat, vi dy nhu thit, c4, sita va
trimg...R4t it khi 13 thyc phim thyc vat, vi du nhu
thye phém da 1én men nhu thic &n thira, gao nép, cac
loai banh bdo quan lanh. Nhirng loai ngd djc thudng
gip sau khi n 1 thyc phim dong vat, thyc vét c6 doc
nhu cd néc hay cac loai c4 c6 ham lugng histamine
cao, ngd ddc nim hay thyrc véat cé chira cyanogenic
glycosides, ngd doc khoai tiy moc mam, ng{ doc dau
co ve, ngd ddc sira ddu nanh...

2. Vi sao #n bip cdi niu chin dé qua dém lai bj
ngd d¢c?

Nhimg loai rau nhu ci rdt, bip cai...déu chira
mdt ham lugng mudi acid nitric nhét dinh, bép cai
dugc niu chin dé lau trong mét thoi gian dai, mubi
acid nitric s& bj vi khudn xidm nhip tr& thanh mudi
acid nitrous. Néu #n bép cai niu chin d& qua dém, thi
ham lugng mudi acid nitrous s& di vao co thé, céc
huyét ciu t6 s& bién thanh huyét ciu té chira lugng sit
cao, tir @ mét di kha ning van chuyén khi oxy, co thé
s€ xay ra mét loat cac tri¢u chimg tring ddc do thiéu
oxy, nhu ludi, méng tay tr& nén nhat mau, dau diu,
chéng mit, thd khé, nén nao khé chiu...
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3. Ngd djc rrgu la gi? Lam thé nao dé phong ngira?

Rugu hay con dugc goi 1a ethanol, 1a chit long
khong mau, trong sudt, d& bay hoi. Ubng nhiéu ruou
cing mét lic c6 thé gay ra ngd ddoc rugu cép tinh, ma
ching ta thuong hay goi l1a say rugu.

Rugu c6 nhiéu tac hai khi di vao co thé con
ngudi, nhung chi yéu la (rc ché chirc ning cia dai
ndo, xuét hién hang loat cac tri€éu ching cia hé théng
than kinh va tinh thin, tryc tiép rc ché khu hd hip,
1am cho né té liét...Day 14 nguyén nhan khién cho
ngudi ngd ddc rugu bi tir vong.

Ngd doc rugu thudng thé hién bing trang théi
hung phfm roi dén e ché, néi lién tuc, vui budn thit
thudng. Sau d6 14 loan ngdn tir, di ding khong vimng,
hanh dong rdi loan, ngudi bi ning c6 thé s& ngu 1i bi,
hén mé, ¢6 ngudi con nén mira, dau d4u, thdm chi cé
ngudi do hé ho hip, hé tudn hoan mét céng ning ma
dan t6i tir vong. Thong thudng nhimg ngudi ngd doc
rugu néu thdi gian bj méat hét tri gidc vugt qua 12
tiéng thi s& c6 nguy co tir vong.

Theo quan st 1am sang, biéu hién 1am sang cua
ngudi ngd ddc ethanol cé thé chia thanh ba thoi ky.

a. Thoi ky hung phén:

Nhitng ngudi say rugu da sb 1a d6 mit, thiéu sb 1a
mit tré.ng béch, két mac xuit huyét, xuit hién cam
gidc hung phén, néi nhiu, cim xuc kich dong, vui

_74_



budn 14n 16n, non mira, nhimg thir ndn ra va trong hoi
thd déu c6 mui rugu.

b. Thoi ky mdt kiém sodt:

Ngudi say rugu khong kiém soat dugc hanh
dong, budc di khong vimg, loan ngdn tir, xuit hién
trang thai nén mira hozc bét tinh.

¢. Thoi ky hon mé:

Thai ky nay da ngudi say trd nén lanh, méi tim
lai, tim d3p nhanh, hoi thd chidm va phét ra am thanh,
ngu li bi, con nguoi mé rdng, ngudi bj nghi€ém trong
c6 thé hit thé khé khin, hé tudn hoan m4u mat kha
ning diéu tiét, din téi tir vong.

d. Phuong phdp chita trj nguoi bj trung djc rugu:

- Ngudi trung d6c nhe¢ khong cén c6 tr; liéu dic
tri nao, chi can nim nghi ngoi, chi y gilt 4m, trdnh
cam lanh. C6 thé uong mot chat nude ¢6 v hoi chua,
4m (nuéc chanh, cam...nwéc 4m) hoic in hoa qua
tuoi, vira ¢ tic dung giai rrgu, ddy nhanh téc 49 bai
tiét doc ra ngoai.

- Ngudi trang ddc binh thudng nén udng nhiéu
nudce c6 vi chua hodc nudc 4m, sau d6 ding ngén tay
kich thich vao cb hong dé ban than nén ra nhing thirc
in va rugu trong da day. Phuong phap ndn rit quan
trong, c6 thé khién nhiét 4o ting cao trong co thé do
hép thy rugu nhanh chéng ha thip, con c6 thé giam sy
hap thy caa co thé d6i véi rugu, sau dé dé bénh nhan
nim trén giuong tinh ling, chi y gifr Am.
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- Nguoi tring doc ning thi dong tac rdi loan
khong yén hoic hén mé bit tinh, méi tim, tim dép
nhanh, thdm chi ngudi xofn loan 1én, hon mé, cin
ngay lap tic dua t6i bénh vién. Dt ngudi bénh nim
trén giudng, tranh dé ngudi bénh ngiri nhimg thir ma
h¢ nén ra, nhu vdy khi d6c méi khong di vao phéi va
khi quan, néu khong s& dé lai hau qua nghiém trong.

4. Vi sao sir dyng thye pham bién ddi djc t6 s& din
téi ngd doc?

Ngo doc do thyc pham bj bién ddi doc té goi la
ngd doc thyc phim cé tinh nAm méc, c6 nhimg truong
hop 1a ng doc cz‘ip tinh, ty 1¢ tr vong cao; C6 nhitng
truong hop 14 ngd doc man tinh, c6 thé phat sinh bién
chimg ung thu. Hién nay vin dé nay di nhan dugc sy
quan tim cla toan thé giéi. P4u tuong, lac, ngd, gao,
ké va khoai lang ¢6 chdm den di méc 1a nhitng thuc
phim giy nén chimg ngd doc thyc phim c6 tinh ndm
mbc thudng gip. Luong thyc va thyc phim bj vi
khudn ndm mdc x4m nhap thuong do trong qué trinh
niu nuéng vin ¢é xir Iy chua da dé khir hét nhimg vi
khudn gay hai. Sy sinh séi nay nd cia nhirng vi khuin
ndm méc va san sinh doc t6 can mot nhiét 4o va do
4m nhét dinh, vi vay ngdc doc thyc phdm 1a vén dé c6
tinh theo mua va tinh khu vyre nhét dinh.

Cac chuyén gia dic biét khuyén céo ring, khong
dugc 4n c4c thyc phim di bj bién ddi thanh doc tinh.
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Cho du cac ndm méc trén bé mit thuc phe‘im da dugc
loai bo di nhung nhimg vi khuin nim méc ma mat
thuong khong nhin thdy vin con nim trong thuc
phdm, sau khi an nhimg thyc phim nay van c6é kha
ning dan t6i ngd ddc man tinh. Nhiéu khi do s¢ lang
phi ma cb 4n nhimg thyc phim di c6 nim méc, thuc
ra lai con lang phi hon gip nhiéu lan - lang phi tién
thudc va nam diéu tri.

5. Lam thé nao dé nhin biét nhimg logi nam ty
nhién c6 djc?

NAm tyr nhién c6 mau sic, mui vj twoi méi, cé chira
chit béo, protein, hgp chit cacbon, chét xo, nhiéu loai
khoang chét va nhiéu loai vitamin, thudng xuyén #n
nhitng loai nim ndy, s& c6 tic dung ting cudng sirc
khoe, phong ngira bénh tat, song &n nim ciing ton tai
nguy co tring doc. Céc s liéu chimg minh d4 cho thy,
in mot 1an véi sb lugng nhiéu hoic in lién tyc céc loai
nim ty nhién, s& 1am cho lugng dudng huyét trong co
thé giam xudng. Vi viy thi cho du khong ngd doc,
nhung néu n nhiéu c4c loai nAm ty nhién ciing s& lam
cho co thé roi vao tinh trang kiét sirc. Thong thudng,
mau sic cua cac vi khudn ndm méc tuong dbi tuoi méi,
trén mi nim c6 thé ¢6 nbt do, cb c4i con cb bao nim.
Théng thudng ndm doc sau khi dugc hai xong s& c6
nude tuong chdy ra, mui vi khé chiju. Nim doc con cb
thé dugc nhin biét bing ba cach dudi day:
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a. Quan sdt bé ngoai.

Mau sic ctia nidm doc thuong twoi mdi, sic sd
hon mau sic cia ndm co6 thé an dugc, trén mi nim
xuét hién nhiéu ndt c6 mau do, tim. vang hodc nhiéu
mau, trén than cé bao nim, thong thudng c6 nhimg
loai nim doc nhu sau:

(1). Ndm djc xanh: dai c6 mii mau xanh den nhat
c6 dudng kinh tir 6- 12cm, c6 bao gbc dang dai hoa,
c6 vong ndm mau tring & trén cudng.

(2). Nam djc néu: C6 mil mau nau nhat, dudng
kinh tir 5- 10cm, phii cdc vidy myun mau tring c6 nhiéu
gd dién hinh, c6 vong ndm mau tring ¢ trén cubng.

(3). Ndm dgc tréng: mii mau tring, dudng kinh tir
7- 10cm, c6 bao gi6 ding dai hoa, c6 vong ndm mau
tring & trén cudng.

(4). Nam mii khia: mii nAim dang nén det c6 khia
tir dinh xuéng nap, dudng kinh tir 3,5- 8cm, cé sic
thai niu do.

b. Ngizi miti.

Nim doc thuomg c6 mui khé chiu, con nidm an
dugc lai c6 mui thom vén co, khong c6 mui la. Co thé
dung c4ch thir nghi¢m bién d6i mau sic nhu sau: ding
ndn hanh sat 1én mi nAm mét lac, néu théy nén hanh
trang bién thanh mau xanh 14 ciy hodc hoi niu thi d6
1a nim c6 ddc; ngugc lai néu hanh tring giir nguyén
mau thi ndm do6 khéng c6 doc. Nim doc sau khi niu
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xong néu cho tiép xuc vdi vat lam béng bac hoic vat
c6 pha bac thi s& bién thanh den, néu tiép xuc véi toi
thi s& bién thanh mau xanh hodc mau nau.

c. Thiz nghi¢m bdng sita bo.

Liy mot lugng nho sita bo tuéi 1én bé mit ndm,
néu xay ra hi¢n tugng sita bo von thanh hon thanh
vién hoic déng cimg thi d6 1a nim c6 doc.

Tét ca cé4c loai ndm trén déu moc ty nhién trong
rimg va ddy 1a cac loai nim doc, khéng dugc sir dung
lam thyc phém. Vi véy, ba con céc dia phuong tuyét
d6i khéng thu hai, mua ban va sir dung céc loai nim
néu trén.

Tuyét ddi khong héi céc loai nim c6 mau sic sic
s, chi hai nim biét chic 14 &n dugc, tuyét dbi khong
dugc 4n nim la, khéng an thir nim, dirt khoat loai bo
cac nim gia, nim d3 6i thiu.

6. LAm thé nao d¢ loai bo hét thudc trir siu con st
lai trén rau cu va hoa qua?

a. Ngam trong nwdc sach.

Phuong phap nay thich hgp dung cho céc loai rau
14. DAu tién ding nudc rira sach nhitng bui ban trén bé
mdt, sau d6 ngadm trong nudc sach it nhit 10 phat. Do
thudc trir sau trén rau ct chi yéu 1a hén hgp hiru co
di¢t sdu b, khé dung hoa trong nuéc, nén hic ngdm
rau qua cé thé cho thém nudc lam sach (nudc cb suc
ozon hoic c6 chét rira sach) rau qua dé thudc trr sau
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hoa tan ra nudc, sau khi ngim song rira lai bing nudc
sach mé6t hoic hai lan nira.

b. Ngé@m trong nudéc man.

Dung dich nudc hitu co diét sdu bo sé€ nhanh chéng
bi phén giai trong diéu kién gip nuréc min (nude mudi).
Ngam rau ci qua trong nudc man tr 5~15 phut, sau d6
nra lai bé.ng nudce sach mdt 1an nita, nhu vay méi hoan
toan c6 thé loai bo hét thubc trir sdu trén rau, cu, qua.

c. Got vo.

Lugng thuc trir siu con sot lai trén cac loai qua
va ci twong d6i nhiéu, vi thé néu got di 16p vo trén bé
mit cli va qua thi c6 thé loai bo di lugng thubc trir sdu
con sét lai trén cu qua.

d. Cit git.

Thudc trir siu s& din din phan giai nhimg vat chét
vo hai véi co thé con ngudi, véi nhimg loai rau ci qua
dé bao quan thi c¢6 thé bdo quan trong médt khoang thoi
gian nhét dinh, nhu vay s& lam giam di lugng thuéc trir
sau con st lai, thong thudmg tir 15 ngay trd 1én.

e. Thém nhiét.

Céc loai thudc trir sdu dang carbamate s& dé& dang
phan gidi nhanh chdéng khi nhiét d¢ ting cao, cac loai
rau nhu rau mudng, bip cai, d5...c6 thé 4p dung
phuong phép nay. Pau tién dun trong nuéc sdi tir 2~5
phut, sau d6 dung nudc sach nra lai roi méi tiép tuc
néu cho dén chin.
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Chuong IV
DI TRUYEN, GENE VA SUC KHOE

L DI TRUYEN ANH HUONG DEN SUC KHOE

1. Di truyén Ia gi?

Di truyénla hién tugng chuyén nhimng tinh
trang ctia cha me cho con c4i théng qua gen cua bd
me¢. Trong sinh hoc, di truyén chuyén nhitng dic
trung sinh hoc tir mét sinh vét cha me dén con céi
va né ddng nghia v6i di chuyén gen, gen thira nhin
mang thong tin sinh hoc (hay thong tin di truyén).
Ngodi ra, cic dic diém v& tinh cdch, nhan thic va tu
duy cia con c4i c6 thé dugc tiép nhan tir bd me
thong qua moi trudng sinh hoat gia dinh (cac théi
quen, quy dinh cia gia dinh goi 1a gia phong, né
nép). O con ngudi, xac dinh dic trung nao phy
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thu¢c vao di truyén va dic trung nao phu thudc
vao mdi trudong thudng gay tranh cii, dic biét 1a ddi
v6i nhitng di3c tinh phic tap nhutri thong
minh va mau da, giira tu nhién va nudéi dudng.

Di truyén nhin chung thuong 1a hién tuong thé
hién nhimg dic trung tinh trang cia thé hé trudc
truyén lai cho cac thé hé sau. Nhung néu xét trén
phuong dién di truyén hoc, thi di truyén cha yéu 1a
chi nhirng hién twgng vat chét di truyén tir doi trude
truyén sang d&i sau. Vi du nhu ngudi bb bj mi mau,
tuy thi gidc cua con géi ciia 6ng ta la binh thuong,
nhung trong ngudi con d6 do vin c6 gene mi mau
do ngudi bd di truyén lai. Vi thé ngudi b c6 mot
nira co hoi dé truyén lai gene d6 cho con cua minh.
Céau chuyén trén xét tor dic diém cua doi trudc,
ngudi bd c6 dic tinh bj mu mau, song ngudi con lai
khong cé, tuy vay nhung néu xét tir tinh lién tuc ndi
tiép cua gene thi dic tinh nay sé& truyén tir doi nay
sang doi khéc, vi thé ching ta c6 thé goi mu mau la
bénh di truyén. Nhén té di truyén c6 y nghia quan
trong ddi véi viéc chim séc day dd con ngudi trudce
va sau khi sinh.

2. Gi6i tinh dwgc quyét djnh béi nhin t6 nio?

Gi6i tinh nam hay nit tir ¢ chi kim luén 14 van dé
rit dugc quan tdm, dic biét 1 trong xa hoi hién nay
mdi cip vg chéng chi dugc sinh tir mot dén hai con,
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hon thé nira & nong thén viéc con nbi ddi 1a vin dé
luén dugc coi trong. Vi thé moi ngudi cang quan tim
toi van dé nay hon. Vay thi gi6i tinh nam hay nit dugc
quyét dinh béi nhén t nao?

M3i co thé con ngudi déu c¢6 23 cap nhiém sic
thé, trong d6 c6 22 cip nhiém sic thé binh thuong,
mot cip nhiém sic thé giéi tinh, ddy chinh 1a cip
nhiém sic thé quyét dinh gidi tinh con ngudi. C6 hai
loai nhiém sic thé gi6i tinh: nhim sic thé X va
nhiém sic thé Y. Nhiém sic thé cua nir gi6i 14 mot
cap nhiém sic thé XX giéng nhau vé ca do to nho va
hinh thai, nhiém sic thé nam gi6i lai khong tuong
déng, c6 mot nhiém sic thé X va mot nhiém séc thé Y
nho hon mdt chat.

Gidi tinh dugc quyét dinh boi hai cap nhiém sic
thé cua hai bd me. Thong thuong, con s& nhin mot
nhiém sic thé tr me¢ va mdt nhiém sic thé tir bd.
Ngudi me ¢6 2 nhiém sic thé X nén con c6 thé nhin
bét cr nhiém sic thé X ndo, va c6 thé nhin nhiém sic
thé X hogc Y tir bd.

Do trimg d3 chira nhiém sic thé X nén gi6i tinh
dugc quyét dinh bdi nhiém sic thé X hojc Y tir tinh
tring clia ngudi bd. Vi vdy gidi tinh cia con céi hoan
toan quyét dinh bdi nhiém sic thé X-Y cua bé.

Bé gai 1a két qua cua sy két hop cip XX va bé
trai 1a do cip nhiém séc thé XY két hgp véi nhau. Mot
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nira té bao tinh chira nhiém sic thé X va nua kia la
nhiém séc thé Y. C6 thé c6 lugng nhiém sic thé gisi
tinh bat binh thudéng nhung diéu nay la rit hiém.

Kha ning dé hai loai té bao tinh nay két hop vai
nodn la hoan toan tr do, vi thé co hdi dé ca hai loai té
bao tinh gip noan 1a ngang bing nhau, c6 thé noi 1a
co hoi hinh thanh hgp tir XX va hgp tir XY mbi bén
déu c6 50%. Vi vdy, ty 1é nam hay nit & cac thé hé sau
la ngang biang nhau.

Co ché X-Y quyét dinh gi6i tinh dugc no6i dén &
trén c6 hai dic diém lon:

- Gi6i tinh dugc quyét dinh ngay trong thai ky
mang thai, tir 46 vé sau di truyén gi6i tinh cua dutra bé
khong thé thay ddi dugc nira;

- Tinh tring c6 tac dung quyét dinh trong vin dé
gidi tinh cia con, viéc noan s& phat trién thanh phoi
thai mang giéi tinh nam hay nir dugc quyét dinh bdi
viéc nodn d6 sé& két hop véi tinh tring mang nhiém
sic thé Y, hay tinh tring mang nhiém séc thé X, vi thé
khi sinh ra con géi thi viéc trach cir ngudi me “khong
biét d¢” 13 hoan toan sai. M&i l4n xuit tinh nam gi&i
s& xuit ra hang trim triéu tinh tring, trong d6 c6 mot
nira 1a tinh tring mang nhiém sic thé X, mot nira
mang nhiém sic thé Y, con vé viéc tinh trung nao sé
thy thai thi hoan toan la tiy y, khong thé do y chi cua
con ngudi c6 thé diéu khién dugc.
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3. Van dé cao thip giy béo cia con ngwoi va di
truyén c6 moi quan hé gi?

Vi sao ¢6 ngudi cao, ngudi thip, ngudi béo,
ngudi gdy? Cao thip hay béo giy la syr biéu hién qua
bé ngoai ciia chiéu cao va thé trong con ngudi, n6
thudng c6 lién quan téi hai nhan té 16n 1a bAm sinh va
moi truong. Nhitng truong hgp qué cao hodc qua béo
da s6 1a do mic mot can bénh gi d6 trong ngudi.

- Chiéu cao va thé trong ciia con ngudi déu c6
mét pham vi binh thuéng cua né. Cac nha y hoc cho
ring, néu chiéu cao cia nam gi6i trudng thanh chua
tdi 1,45m, nir gidi truong thanh chua tGi 1,35m thi
déu thudc loai thép bé; néu sau khi truéng thanh
chiéu cao duéi 1,20m thi c6 nhiéu kha niang day la
bénh tat. Con vé chiéu cao bao nhiéu thi dugc tinh
1a cao vugt trdi, thi diéu nay van chua c6 sb lidu rd
rang, cao khodng hon 2m thi dugc tinh la ngudi c6
chiéu cao vugt troi. Con thé trong bao nhiéu thi
dugc tinh 1a qua béo? Cac nha y hoc quy dinh ring
thé trong vugt qua 20% thé trong tiéu chuin thi
dugc tinh 1a qua béo, thip duéi thé trong tiéu chuin
10% thi dugc tinh 12 giy.

- Di truyén gia toc dugc coi 14 mdt trong nhing
nhan té bim sinh quan trong. Viéc bd me déu cao hay
déu thfip, thi con sinh ra ¢ mdt nra co hdi la cao
hoic thép; bd me mot thép mot cao, con cai sinh ra s€

_BS_



c6 chiéu cao trung binh, ddy la quy luat théng thuong.
Béo c6 di truyén hay khong? Con cai ¢6 ca bd 1in me
déu béo s& c6 53% co hoi trd thanh ngudi béo, nhung
néu bd me chi c6 mdt ngudi béo thi co hdi trd thanh
béo phi ctia ngudi con s& giam xudng con 40%.

- Dinh dudng c6 mdi quan hé mat thiét véi van dé
cao- thip, béo - gy clia con ngudi, ddy 1a mot trong
nhitng nhén té quan trong vé sy anh huéng clia méi
truéng xung quanh.

- M6t nhin t6 moi truong khac dnh hudng t6i
viéc phat trién chiéu cao hay can ning ctia con ngudi
la viéc luyén tip thé duc. Déi voi mot dira tré phat
trién binh thuong, kién tri luyén tap thé duc thé thao,
thi dira tré d6 s& cao hon 3 dén 4 cm, tham chi dén 7
hoic 8 cm so véi nhimg dira tré bing tudi khong
luyén tap thé duc; thé trong ciling ning hon 3 dén 4
gram thim chi 5 dén 6 gram. Néu co thé bi béo phi,
nhung tich cyc chay b dudong dai hodc boi 14i thi sé
c6 tac dyng giam béo.

- Bénh tit ciing c6 thé khién co thé giy di, dic
biét 1a nhimg ngudi bi sét, bénh vé duong tiéu hoa
man tinh, cing véi viéc chuyén héa cac chét dinh
dudng trong co thé thit thuong, khong thé hép thu
thirc an. Nguoc lai, c6 mét sb bénh c6 thé khién con
ngudi béo phi, vi du nhu bénh béo phi thiéu kha nang
sinh san (bénh bién dudi ving d6i nio), u tuyén yén,
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roi loan chirc nang vo trén thén, suy tuyén giap va suy
giam chic nang tuyén duc (vi du nhu loai bo budng
trimg, s phat trién hon dai & nam gi6i khong diy
dua...), tit ca céc bénh nay déu khién thé trong cuia con
ngudi ting bat thuong.

- M6t sb bénh con khién chiéu cao cua con ngudi
thay ddi. Vi du nhu nhimg ngudi c¢6 chiéu cao khéng
16 thudng vugt qua 2m, cao nhét thdm chi c6 thé téi
2,5m. Ngudn gbc clia cin bénh nay xuét phét tir tuyén
yén, vi du nhu u tuyén yén, c6 thé kich thich sy tiét
dich cua kich té sinh trudng, tr 46 ma con ngudi trd
nén cao vugt trdi. Néu cén thiét c6 thé phai lam phiu
thuét cit bo di phén u d6.

Ngoai chimg bénh c6 thé khién chiéu cao phat
trién vuot trdi ra, con cd chimg bénh khién cho con
ngudi khong phét trién dugc chiéu cao, goi 1a chimg
thép lin. Nguyén nhén ctia bénh nay thi c6 rit nhiéu,
c6 thé 1a do bj bién dj trong tuyén yén din t6i sy tibt
dich nhimg kich t6 sinh truéng khong du, ciing c6 thé
la do chirc nang tuyén gidp suy giam hinh thanh nén
chimg bénh nay; c6 thé 1a do phét trién diy thi sém
din t6i sun sém déng, hoic c6 thé do méc bénh sin
mang lic nho dim t6i viéc anh hudng t6i sy phat
trién. Chi cin chiéu cao cua tré thip hon tir 30% tr&y
Ién so véi c4c ban bé cling lira tudi, gidi tinh, qubc gia
thi d3 ngay 13p tirc nhan dugc sy cha y tir phia ngudi
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khac, can nhanh chéng dua di vién, kip thdi phat hién
bénh tit va chira trj.

4. Vi sao nhimg ngudi gin huyét théng khong thé
két hon?

Luit Hon nhan quy dinh, nhimg ngudi cé clung
huyét théng va gin huyét théng trong bdn thé hé tro
lai khéng dugc phép két hon. Co nhimg nghién ciru da
chimg minh, nhitng dia tré dugc sinh ra tir nhitng
ngudi gin huyét thng, co hoi mic bénh dién cua
nhing dira tré ndy cao hon 150 lan so v6i nhimg dira
tré khac; ty 1é tir vong trudc 20 tudi cia nhitng thé hé
sau ciia nhimg ngudi két hon gin huyét théng cao hon
8 14n so v6i nhimg dira tré khac.

Vi sao ty 1 di truyén bénh cho nhitng thé hé sau
clia nhimg ngudi cin huyét théng cang ting cao, diéu
nay can dugc giai thich tir géc d6 di truyén hoc.

-Di truyén sinh vat 1a sy truyén lai thong tin dén
doi sau thong qua gene, gene 1a co s& vat chét cua di
truyén, théng qua té bao sinh duc (tinh tring va noin)
dé truyén téi doi sau, tir 46 khién nhitng dic diém
trang théi cia doi bd thé hién & dai con, két hon gin
huyét théng c6 nghia 1a két hén giita nhimg ngudi cb
cung td tién, néu nhimg ngudi ndy mang trong minh
gene di truyén bénh tit, thi co hdi dé hai gene di
truyén giy bénh gip nhau cang ting cao, ciing c6
nghia 12 co hdi mic bénh di truyén cang Ién hon.
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Quan hé huyét théng cang gin thi kha nang cac gene
twrong dong cang lém, cc thé hé sau s& c6 kha nang
mac cin bénh di truyén do nhiém sic thé thuong 4n
ndu trong nguoi s€ cang I6n hon, day cling la dic
diém di truyén cua viéc di truyén nhiém sic thé
thudmg c6 tinh 4n nau.

- Con ngudi c6 khoang trén 5 van gene, nhitng
gene nay c6 mot nira dén tir bd, mot nira khac dén tir
me, ciing cé thé n6i, gene cua mdi dira tré c6 mot
phin hai kha ning tuong dong so véi bd me cia
ching, vi thé gene cuia nhitng tré trong cing mdt bao
thai ciing c6 mdt phin hai kha nang tuong ddng. Con
gene cua tré ciing c6 mot phin tr kha ning tuong
déng so voi td tién, chu bac, cdu mg. Ciing véi
nguyén ly ndy, gene ciia anh em ho hing c6 mét phin
tam kha ning gidng nhau. C6 mét s gene giy bénh
cua nhitng can bénh di truyén c6 thé 4n trong co thé
con ngudi, vi du nhu trong hai bé me¢ c6 mot ngudi co
loai gene ndy, ngudi con lai khong c6, thi cé thé xay
ra kha ning gene gy bénh bi che l4p trong ngudi con,
vi thé thé hé sau khong phat bénh. Chi khi ca hai vg
chdng déu mang trong minh gene giy bénh thi thé hé
sau mai c6 thé phat can bénh nay.

Nhu & trén da n6i, két hon gin huyét théng, kha
ning viéc ca hai bén déu mang gene gidng nhau la rd
rét hon nhiéu so v6i nhimg cip d6i binh thudng.
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LAy bénh bach tang lam vi du, nhirng ngudi méc
bénh nay thi da va long trén toan co thé déu c6 mau
trang. Trong dong ho ciia ngudi mang bénh nay van
c6 ty 1é¢ dén mot phin nam muoi ngudi mang trong
minh loai gene mic bénh nay, néu nhu két hon khong
gin huyét thdng, thi ty 1¢ doi sau mic bénh nay chi
con la mot phén van, gia du nhu anh chi em ho két
hén thi co hdi phat bénh cia thé hé sau 13 mot phén
mdt nghin su trdm, cao hon 6 lin so v6i nhitng ngudi
két hon khong gin huyét thdng. Hién nay da phat hién
ra 1232 loai bénh di truyén c6 nhiém sic thé thudng
mang tinh 4n n4u, trr bénh bach tang ra, con c6 b¢nh
cim diéc bim sinh, d4u nho, ching r6i loan di truyén
phenylketonuria, chirng rdi loan gene galactosemia...

- Két hén gin huyét théng ngoai viéc khién cho
ty 1é phat bénh di truyén c6 tinh 4n nau ting cao ra,
con c6 thé 1am cho ty 1¢ phat bénh di truyén da gene
tdng cao, thuong gip c6 bénh ndo tich nudc, ran cot
song, khong c6 ndo, tim thin phan liét, tim bim
sinh, dong kinh...

O nong thon, trong cing lang x3, nhét 13 ving
dan toc thiéu sb viéc két hon gin huyét thong 1a viéc
khé tranh khoi, vi trong lang hay ga con cho nhau.
Viéc khong két hon gin huyét thdng cla ba con chi
dugc gilr gin bdi khia canh dao dac -“loan luan”: anh
liy em, thdm chi chu bac ldy chau, chj ldy em trong
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dong toc, chir chua dugc quan tim trén khia canh
khoa hoc. N6 khong chi “loan ludn” ma con thuc su
nguy hai cho sirc khoé ciia ddi con chau néu ldy nhau
cung huyét théng. Vi vay viéc khong iy nhau gin
huyét thong 1a mot vin dé cin dugc coi trong.

5. Vi sao c6 bénh truyén lai cho thé h¢ sau? Phong
tranh bing cich nio?

Bénh di truyén 14 chi té bao sinh duc ciia bd me,
hay con goi 1a gene mang bénh tir sy két hep gitra tinh
tring va nodn, sau d6 truyén lai cho con c4i din téi
phat bénh, va chinh thé hé con cai nay s& tiép tyc
truyén bénh cho thé hé sau. Nhimg cin bénh dugc
truyén tir doi nay qua dai khéc nay, y hoc goi 1a bénh
di truyén.

Hién nay c6 hon 3000 loai bénh do sy bién dj vt
chit di truyén hinh thanh. Pic diém cia bénh di
truyén 1a bam sinh, tinh di truyén cho d&i sau, va di
theo dén hét cudc doi; con ngudi théng qua viéc hinh
thanh thy tinh giira té bao tinh triing va té bao noan dé
truyén lai gene cua thé hé bd me cho thé hé con. Bénh
di truyén c6 thé anh hudng dén sic khoe cia nhiéu
doi sau. Dé dat duge myc dich wu sinh, ning cao tb
chit con ngudi, ching ta cin phd cap kién thirc vé
bénh di truyén cho moi ngudi, dé cao viéc kham thai
trude khi sinh, nhdm giam thiéu va tranh sy ra doi cua
nhitng dira tré méic bénh di truyén.
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Pé phong tranh bénh di truyén nén chi y nhimg
diém duéi day:

a. Khéong két hon cin huyét thong.

Kha nang tri tué cua nhimg dwra tré dugc sinh ra
tir cip vo chong két hon cin huyét thdng kém hon rat
nhiéu nhing dira tré binh thuong khac, va kha ning
phat bénh ciing rit cao.

b. Trdnh vigc sinh dé khi tudi da cao.

Do tudi sinh nd tét nhét 13 khong qué 35 tudi, bai
vi té bao ciia san phu cao tudi bj 13o hoa, d& bj nhiém
nhimg vi khuin c6 hai tir méi truong xung quanh, bao
thai dugc hinh thanh sau khi thu tinh dé nhiém bénh
tat tr moi trudng xung quanh.

c. Tich cuec tién hanh tu vin vé di truyén.

Vi du nhu sin phu cao tudi, ngudi c6 gia dinh c6
tién sir vé bénh di truyén, vg hoic chf‘mg mang nhiém
sic thé dj tat, ngudi cé tién s sinh con dj tat, ngudi
c6 tién sir nhiéu 14n pha thai, ngudi c6 tién sir tiép xuc
v6i nhimg nguyén t6 c6 tinh phong xa, truéc khi
quyét dinh mang thai nén dén bénh vién xin tu vin
cua béc si.

d. Kjp thdi chdm dirt thai nghén.

Néu da mang thai, sau d6 thong qua kiém tra phat
hién ban thin méc bénh nghiém trong thi nén nhanh
chéng chim dit viéc mang thai.
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6. Té bao goc 1a gi?

Té bao gdc 1a té bao con non tré, c6 kha nang tu
thay m&i minh va biét hoa thanh cac té bao chuyén
biét khac dé tao nén cic md, co quan khéc nhau cua
co thé va thay thé cho c4c té bao & cac md, co quan bj
mét di do gia va chét tyr nhién hoic bi tdn thuong vi
cac nguyén nhan khéac nhau.

Té bao gbc 1 té bao vin chua c6 sy phan hoa, tdn
tai trong phoi thai thoi ky du, xwong, rén, nhau thai
va trong mot s té bao cia ngudi trwdng thanh, n6 co
thé phat trién thanh cc co quan, t chuc trong co thé
nhu co bip, xuong cbt va thin kinh.

a. Cdy ghép té bao goc cé thé chira trj nhing cdn
bénh nao?

Céac nha khoa hoc cho rf’mg, viéc lgi dung cac co
quan hay tb chic trong co thé dugc phét trién tir té
bao gbc c6 y nghia rit quan trong ddi vai viéc chira trj
bénh ung thu va nhiéu cin bénh 4c tinh khac, n6 dem
lai hy vong cho nhimg bénh nhin mic bénh déi théo
dudng, ngudi mic bénh dién thdi ky dau, ngudi mic
bénh parkinson va ngudi mic bénh xuong khép.
Trong vai nim tré lai ddy, viéc nghién ciru té bao gbc
d3 tré thanh mot & tai nong trong céc linh vyre nghién
clru cuia gidi y hoc. Tir nhitng nim 90 cua thé ky 20
tro lai ddy, ky thuat ciy ghép té bao gc tao mau da
phét trién nhanh chéng, phuong phap nay vira an toin
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vira ¢6 hiéu qua, n6 da trd thanh m¢t phuong phap
chira tri quan trong cho 73 loai bénh mau ac tinh, lanh
tinh va bénh di truyén, hién nay pham vi nhimg can
bénh dugc chira tri bing phuong phap ciy ghép té bao
gbc dang ngay cang dugc mé rong.

b. T¢ bao goc trong mdu ddy ron cia tré mdi sinh cé
tic dung gi? Lam thé ndo dé giir gin?

(1). Thé nao la méu ddy rén va té bao goc mdau
dady ron?

Day rbn 1a doan két ndi giira rén cia thai nhi va
nhau thai bam vao thanh tir cung cia ngudi me, c6
vai trd 1a ciu nbi gitra ngudi me va em bé, dé vin
chuyén oxy va cac chit dinh dudng rdi sau d6 qua
day rén quay trg lai véi em bé. Khi em bé sinh ra
day rén dugc kep va cit sat phia bung em bé, phin
con lai dinh vao nhau thai thudong dugce vt bo cung
véi banh nhau sau khi sd nhau dudi dang rac y té.
Trong doan diy rén va banh nhau nay con sét lai
mot lugng méu cia em bé dugc goi 1a mau day ron.
Thanh phin cia mau diy rén bao gdm tit ca cac
thanh phin ctia méau nhu cic té bao hong ciu, bach
ciu, tidu ciu va huyét tuong. Ngoai ra trong mau
day rén con c6 cac té bao gdc, chu yéu Ia cac té bao
géc tao mau - 1a cac té bao sé sinh ra tt ca cac loai
té bao mau, tuong ty nhu cic té bao gdc tao mau cé
& tay xwong. Diy 1a 1y do tai sao c6 thé dung té bao
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gbc tao mau trong mau day roén dé truyén thay cho
té bao gbc tiy xuong.

(2). Cdc té bao géc mdu ddy ron cé thé dung dé
chita dugc bénh gi?

Cho dén nay cac té bao gbc méau day rén di duge
dung dé diéu trj trén 70 bénh khac nhau thudc 3 nhém
bénh chinh. Nhém thir nhét chiém da s6 1a cic bénh ung
thu méu thudc cac dong t bao bach ciu hay u lympho;
tiép theo 1a cac bénh di truyén (ctia hong cau, cia hé
thf)ng mién dich va cic bénh vé ri loan chuyén héa);
thir ba 1a cac bénh ly khong ung thu ciing khong do di
truyén nhur suy tiy, thiéu mau ning...

(3). Thé nao la mang day ron va té bao géc mang
dady ron?

Day rén dugc bao boc bén ngoai 1a mdt 16p mang
quin quanh td chirc cia day rén. Tir 16p mang bao
day rén nay c6 thé thu dugc hai loai té bao géc 1a té
bao gdc biéu mé va té bao gdc trung mo.

(4). Cdc té bao goc mang day ron dimg dé lam gi?

Tir té bao gdc trung mdé mang diy rén cac nha
khoa hoc da bi¢t hoa dugc ching thanh cac nguyén
bao sgi (1a nhitng té bao phia duéi cuia da), té bao md,
té bao sun, nguyén bao xuong, té bao gidng té bao
than kinh va nhimg té bao san sinh chét nhiy mucin.
Tir té bao gbc biéu md mang day rén cic nha khoa
hoc da bi¢t hod dugc chung thanh té bao sing (la
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nhimg té bao bé mit da), té bao gan va té bao san sinh
chat nhiy mucin. Khi phdi hop ca hai loai té bao gbc
trung md va biéu md cac nha khoa hoc da tao ra
nhitng ciu triic twong duong da, con dugc goi la da
nhén tao khong gian ba chiéu.

Cho dén nay, vin chua c6 mot ung dung chinh
thirc nao sir dung té bao gbc mang day rén dé diéu tri
trén ngudi nhimg bénh hiém nghéo. Cac nghién ctru
trén thyc nghiém cho thiy té bao gbc mang day rén c6
kh4 ning thiic ddy qua trinh lién vét thuong do bong
va cac vét thuong man tinh (nhu cac vét loét & bénh
nhén tiéu dudng, bénh nhan sau chiéu xa, bénh nhan
liét bi loét cac vung ti d¢). Bén canh hudng nghién
ctru img dung diéu tri vét thuong, cic té bao gbc
mang diy rén ciing dang dugc nghién ctru dé diéu trj
phuc hdi thinh giac va thj giac thong qua sira chira té
bao bé mit va té bao than kinh, stra chita xuong va
sun, phéi hop tri liéu gene vai té bao dé diéu tri cac
bénh nhu chimg mau khong dong do thiéu yéu td
dong mau, va diéu tri bénh tiéu dudng. Cac két qua
nghién ciru thyc nghiém déy hira hen md ra trién vong
c6 thé sém dua té bao gbc mang day rén vao irng
dung diéu trj trén ngudi.

(5). Lgi ich ciia viéc hweu giit té bao géc ddy rén?

Cit giir té bao gdc diy rén 1a mot bién phép bao
dam tuong lai sitc khoé cho con ban va gia dinh
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ban. Khéng ai biét truéc mot em bé sinh ra khi 16n
1én c6 thé mic bénh gi. Néu céc té bao gbc tir day
rén cia con ban dugc cét giir thi day sé& 1a nguén té
bao phii hgp nhit ¢é chira bénh cho bé. Néu gia
dinh ban cé ngudi méic bénh cin té bao gbc dé didu
tri thi kha ning phu hgp gitra ngudi bénh va miu té
bao cuia con ban sé& cao hon so v6i miu té bao cua
ngudi khong ciing huyét théng. Vi thé c6 thé vi cit
giir t€ bao gbc day rén nhu mot hinh thirc “bao hiém
sinh hoc”. Khéng ai mua bao hiém lai mudn phai st
dung dén bao hiém, nhung khong may cin dung dén
thi diéu d6 lai tré thanh rit y nghia, dic biét hinh
thitc “bao hiém sinh hoc” nay khic véi ban hiém
bing tién 13 miu té bao dugc luu gitr khong thé mua
dugc bing tién.

(6). Cdy ghép té bao géc tir mdu day rén.

Nhu trén di néi, do té€ bao gbc 1a té bao td tién
clia tit ci céc loai té bao trong co thé con ngudi, n6 1a
té bao hat gidng cho céc co quan td chirc cua ching
ta, méu day ron cta nhitng tré méi sinh c6 rat nhiéu té
bao gbc, vi thé n6 rét dang quy.

- N6 c6 tac dung chira bénh, vi du nhu bénh miu,
bénh tinh mién dich, hién nay con ngudi dang nghién
ctru tién hanh ding n6 dé chira c4c cin bénh nhu bénh
tim, bénh vé hé théng thin kinh, vi thé té bao gbc
trong m4u diy rén di tré thanh mot ngudn tai nguyén
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chi yéu cua nhén loai, c6 thé ding dé chira bénh,
tham chi c6 thé dung dé chéng ldo héa.

- Mic du ciy ghép té bao gbc co thé chira dugc
khéng it cin bénh, nhung néu té bao gbc dugc ciy ghép
khéng phi hop thi s& san sinh sy bai trir mién dich, nhur
vay s€ khong dat dugc muc dich cua vi¢e chira tri, thim
chi lam cho tinh hinh bénh tr& nén xau di, vi thé té bao
pht hop 13 vin d& v6 cling quan trong.

- Cong viéc tim kiém té bao gbc phu hop véi
ngudi bénh 1a cong doan kho6 khan nhit trong viéc ciy
ghép té bao gbc, néu nhu ngudi bénh c¢6 thé phu hep
v6i chinh té bao gbc trong méu diy rén cua chinh co
thé minh thi s& giai quyét dugc khé khin 16n nhét
nay, hon nira hién nay viéc mua té bao gdc trong méu
day rén va chi phi sir dung thudc chéng sy dao thai 1a
v cling cao, néu co thé giir lai mau day rén, thi khi
cin ding c6 thé tiét kiém duge phin chi phi nay.

(7). Thu thdp va heu giit té bao goéc trong mdu
day ron.

Cac chuyén gia kién nghi, mau diy rén cin
dugc dit trong kho chira té bao gdc trong mau day
rén chuyén dung. Hién nay Viét Nam di c6 ngan
hang (MekoStem) chuyén cét giir té bao gbc trong
mau diy rén, nhitng ngudi cin cé thé tryc tiép lién
hé véi don vj nay, ciing c6 thé thong qua bénh vién
dé lién heé.
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Viéc thu thap té bao gbc trong mau diy rén
khong c6 bét ky nguy hai nao dbi véi bd me va tré
nho, bdi vi né dugce thu thap tir nhau thai sau khi co
thé ngudi me va ngudi con di hoan toan tich ra, mdi
mot phin diy rén binh quin thudng c6 80~100ml
méu day rén, tich té bao gbc tir mau diy rén ra, sau
d6 cit gitr chiing & binh chira nito 16ng (-196°C). Trén
ly thuyét né c6 thé hru git dugc ca ddi, con véi
nhimg diéu kién y hoc hién nay cé thé git dugc
20~30 nim ma c4c té bio gbc ndy vin khéng c6 sy
thay d6i nao rd rang.

Tuy nhién néu gia dinh san phy hién mau day
ron thi khong c6 vin dé gi, cic chuyén vién trong
“ngin hang” té bao gbc s& dén thu thip. Song néu
gia dinh dé nghj dugc “gii” té bao gbc diy rdn
trong “ngan hang” thi hang ndm s& phdi trd mdt
khoan tién kha kh4, ma chic chin ring mét gia dinh
“thudng thudng bic trung” & thanh phd ciling khong
dam nghi dén hudng hd ba con néng dan. Hon nira
viéc ndy ciing chua dugc tuyén truyén ding mirc
nén ciing khong méy ai quan tim dén hinh thic
“bao hiém” nay.

7. Vi sao cin kiém tra sirc khée trrée khi ding ky
két hon?

Kiém tra trudc khi két hon ciing chinh 13 kiém tra
sirc khoe, 12 ky kiém tra trén toan bd cic bd phan trén
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co thé clia ca nam va nir truéce khi két hon. Kiém tra
sirc khoe trude khi két hon c6 nhitng lgi ich sau.

a. C6 lgi cho sirc khde cua cd hai bén va thé hé sau.

hong qua kiém tra toan dién truée khi két hon, co
thé kip thoi phét hién nhimng tinh trang khac thudng
va bénh tat, tir d6 s& c6 thé som chita tri, déng thoi
ciing c6 thé dua ra quyét dinh va sip xép dé co lgi cho
sirc khoe ctia ca hai bén va thé hé sau dudi su giup do
tur vin ctia bac si.

b. Co lgi cho vi¢c wu sinh hoc (nhdn chang hoc), ning
cao t6 chét con ngudi.

Thong qua tu vén vé tién sir gia toc, diéu tra hé
tdc, phan tich gia tgc, két qua kiém tra téng hop,
béc si c6 thé dua ra nhitng chuédn doén rd rang véi
nhirng khiém khuyét di truyén, dong thoi can cir vao
quy luat di truyén, tinh toan ra mirc d6 nguy hiém
anh huéng téi sy uu sinh cta thé hé sau, tir d6 gitp
dd cho viéc dua ra quyét dinh két hon cua ca hai
bén, giam thiéu va tranh su ra doi cla nhimg dira tré
mic bénh di truyén.

c. Co lgi cho vigc chu dpng mang thai va phweong phdp
tranh thai.

Béc s s& cin cir vao tinh hinh stc khée, diéu kién
sinh 1y va ké hoach sinh dé cta cé hai bén, tién hanh
huéng din cho céc cip vg chdéng vé nhimg ky sao
khoa hoc, thyc hién nhimg bién phap cé hiéu qua dé
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ho c6 thé nim bit, d& chu dong mang thai hoic
phu'ong phép tranh thai. Ddi véi nhitng ngudi dang
muon c6 con, c6 thé nang cao ty 1¢ thanh cong trong
viéc mang thai. Péi véi nhlmg ngudi dang mudn
tranh thai, c6 thé giam thiéu tinh trang mang thai
ngoai y mudn dé khoi phai phé thai, bao vé cho strc
khoe cho tré nho.

8. Mu mau c6 phai Ia bénh di truyén khéng? Lam
thé nao dé chira?

Toan thé gi6i c6 hon 200 triéu ngudi mic bénh
mu mau, trong khi 46 mdi nam c6 hon 400 van tré so
sinh ra do6i mic bénh md mau. Mi mau dem lai rat
nhiéu bét tién cho cbng viéc va cudc sbng cia nhimg
ngudi méic bénh. Mt mau 1a mdt dang khiém khuyét
thi gi4c, 1 do cac sic t§ quang hep trong té bao hinh
nén cua vong mac bj di thudémg hodc khong toan ven,
dan t6i viéc bénh nhin khong c6 kha ning dé phan
biét mot hofic mét sb mau sic nhit dinh.

- Mu mau thudc bénh di truyén lan do lién két
X. Ngudi mic bénh khéng c6 kha ning phan biét
mau sic rd rang. Loai gene quyét djnh bénh mi mau
nay 1a gene lan, ndm trén nhiém sic thé X. Do sy di
truyén 1an cta lién két X, vi thé ma ty 1 nhitng nam
gi¢i mic bénh nay luén nhiéu hon nir giGi. Thong
thuong chi gip nhitng bénh nhén 13 nam gi6éi mic
bénh nay.
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- Mu mau bim sinh thuomg do bénh bién cta than
kinh thj gidc va bénh bién cia vong mac va mang
mit, cin cin ct vao nguyén nhan cu thé gdy ra bénh
dé c6 nhimg bién phép chira tri khong gidng nhau. Mu
mau bim sinh c6 lién quan dén gene, hién nay gidi y
hoc van chua ¢ cach nao dung k§ thuat vé gene dé
chita bénh mi mau. Nhung nhimg ngudi méic bénh
mu mau cé thé deo kinh khic phuc mu mau, lic dé thi
giac sé& thiy binh thuong.

9. Bénh hen c6 di truyén khdng? Phong trinh
bing céch nao?

C6 nhiéu cong trinh nghién ciru cho ring, bénh
hen phé quan (goi tit 1a hen) c6 khuynh huéng di
truyén nhét dinh. Ngoai viéc chju anh hudng tir nhin
t6 méi trudng ra, bénh hen suyén con chju anh hudng
tir nhan t6 di truyén, thudng cho ring 80% la do nhin
t6 di truyén, nhén t6 moi truong chiém 20%.

Mic du khong c6 cach nao chita bénh hen, nhung
ching ta c6 thé phong tranh, kién tri theo phuong
phap chira trj tich curc ¢6 quy ludt, lac phéat bénh cin
kip thoi ding loai thudc phi hgp, trong thai ky bénh
thuyén giam cén 4p dung bién phap phong ngira tai
phéat bénh tuong tng, vi du nhu chu y v¢ sinh moi
trrong sinh hoat, 1am vigc va v¢ sinh cé nhan, khong
hut thudc, ding bia rugu, tranh viéc tiép xuc véi
nhimg thtt qu4 min cidm...,thong thudng sau mua
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xuin, bénh hen suyén cua dai da sb tré nho déu sé
thuyén giam.

Pdng thdi, viéc cho con bii sita me ciing c6 thé
phong ngtra viéc tré phét sinh bénh hen va di tng da.
Nhing dira tré trong gia dinh c6 tién sir bj bénh dj img
dudi 1 tudi tdt nhit khong nén ding céc ché phim tir
sitta, trudc hai tudi khong an trimg gi, truéc 3 tudi
khong #n hai san va cac ché phim tir diu. Ngoai ra,
tranh cho tré tiép xtic v6i phin hoa va thi nuéi ciing c6
thé giam s lan giy ra di ¢mg miii & tré. Pic biét khi
nhan thy tré c6 ddu hiéu triéu chimg cia bénh hen
suyén, vi dy nhu tré thudng xuyén ho hojic thd gip, cin
kip thoi dura tré ¢én bénh vién kham, kip thoi chira tri.

10. B¢nh méu tring cé di truyén khong?

Nguyén nhan cu thé giy ra bénh méu tring cho
dén ngay nay vin chua dugc 1am rd. Nhitng nghién
ctru khoa hoc ¢6 lién quan cho ring, vi rit c6 thé la
nguyén nhin chu yéu giy bénh, ngoai ra con do anh
hudng cia nhitng nhan t6 nhu di truyén, phéng xa,
chat doc héa hoc va thubc. Hon 100 nim truéc day,
con ngudi di dua ra y kién cho ring nhén t6 di truyén
c6 kha ning c6 mdt tic dong nhét dinh d6i vé6i nhimg
bénh nhin mic bénh mau tring.

Nhimng nghién ciru khoa di ching minh, giira
nhén td, nhiém sic thé di truyén cé quan hé mét thiét
véi gene di thudng (geen la). Sy phéat sinh ciia bénh
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méu tring nao d6 ciing c6 lién quan dén nhan t6 di
truyén, mic du khong thé néi tit ca nhitng bénh mau
trang déu c6 khuynh huéng di truyén, nhung thyc té
lAm sang da cho thdy m¢t sé bénh méu tring tuong
d6i dé phat sinh trén mét ching ngudi (vi dy nhu
ngudi da tring), mdt sb ngudi bénh mang trong ngudi
bénh di truyén nao d6 va trong mdt s gia toc nao do.
Nhimg ngudi sinh doi trong cling mét bao thai, néu ¢
mdt ngudi mic bénh mau tring cip tinh, thi ty 1&
ngudi con lai mic bénh mau tring 14 25%, ty 1 nay
cao hon so véi ngudi binh thudng (nim phin van), vi
thé mot sé nhan t di truyén nao d6 c6 kha ning s&
anh huéng dén kha nang phat bénh mau tring.

Mic du sy phét sinh ctia mdt s6 bénh mau tring
c¢6 quan h¢ mat thiét dén nhan t6 di truyén, nhung trén
thyc té cudc séng héng ngdy thi dai da sb cian bénh
mAu tring lai khong thudc vé bénh di truyén.

Bénh méu tré.ng mic du khong lay lan, nhung
nhu'ng ngu'in c6 tiép xtic than thiét véi bénh nhin mau
trang van cin c6 y thirc ty bao v¢ minh, vi du nhu chu
y vé sinh c4 nhan, khong diung chung d6 ding cé
nhan, dung cy &n uéng chung véi ngudi bénh.

11. LAm thé nao dé phong trianh bénh dyc thiy
tinh thé bam sinh?

Puyc thuy tinh thé 13 mét dang tn thuong bi mo
thiy tinh thé, thuomg cho ring khéi thudc va nhimg
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kich t6 loai steroid 1 nhitng nhan té nguy hiém giy ra
bénh duc thuy tinh thé, chit lugng thyc phém khong
cao cung voi viéc thuong xuyén dé 16 mét dudi anh
ning mat troi ma khong che chin ciing 1a nguyén
nhan thuc day sy hinh thanh bénh dyc thity tinh thé.

Puyc thiy tinh thé bidm sinh 1a do nhimg chuéng
ngai sinh trudng, phat trién thiy tinh thé giy nén
trong qua trinh phat trién bao thai, nguyén nhan phat
sinh c6 hai loai, mét 1a tr phia ngoai, hai 1a tir phia
trong. Nguyén nhéan tir phia trong cé lién quan tdi
gene nhiém sic thé, co tinh di truyén; nguyén nhan
phia ngoai 1a chi nhimng tn hai t6i thily tinh thé do
bénh tit trén co thé cia ngudi me hay cia bao thai
gy nén, vi du nhu trude khi mang thai 3 thang ngudi
me mic bénh cé tinh truyén nhiém, nhu rubella, sdi,
thiy ddu, viém tuyén mang tai hojc chirc ning cia
tuyén giap khéng du, thiéu dinh dudmg, thiéu
vitamin..., tit ca nhitng nhén t5 nay déu c6 thé giy ra
bénh dyc thuiy tinh thé bim sinh.

pé phong tranh cho tré méi sinh mic bénh duc
thay tinh thé bim sinh, cin bit dau tir viéc phdng
tranh cho ngudi m¢. Truéc khi mang thai 3 thang,
ngudi me cin tuyét ddi tir bé nhirng théi quen sinh
hoat khéng tét, duy tri phwong phap séng khoa hoc,
c6 lgi cho sirc khde, tranh téi da dé ban than bj cim,
giam thiéu nguy co mic virut giy bénh, khong dung
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thudc tuy tién. Nguoi trong gia dinh c6 tién sir di
truyén bénh duc thuy tinh thé, trong thoi ky mang
thai nén tién hanh kiém tra kich thich nuéc 6i, phat
hién thai nhi c6 kha ning mang gene mic bénh duc
thiy tinh thé hay khong, néu c6 nén chdm dut viéc
mang thai.

12. Ngwoi mang virut viem gan B c6 di truyén
khong? Phong tranh bing cch nao?

Ngudi mang virut viém gan B la ngudi duong
tinh v6i khang nguyén (HBsAg) trén bé mit gan lién
tuc trén 6 thang, nhung c6 rit it ngudi c6 nhitng triéu
chimg ctia bénh gan ma lai mang virut viém gan B
man tinh (HBV) alanine trong huyét thanh chuyén
thanh enzyme (ALT) mét cach binh thuong. Theo
théng ké, Viét Nam c6 khoiang hon 9 triéu nguoi
nhiém virut viém gan B.

C6 nhiéu ngudi cho ring virut viém gan B sé
truyén lai cho thé hé sau, thyc ra day 1a mgt nhén thire
sai 1dm. Nhimg ngudi méc bénh viém gan B hoic
nhitng ngudi mang trong minh virut viém gan B khi
sinh con, thi nhimg dira con d6 qua that s& dé bj lay
virut viém gan B tir ngudi me, day 1a do trong co thé
cia ngudi me¢ cé6 mét lugng lén virut viém gan B,
trong hiu ky mang thai, qua trinh sinh d¢ hay giai
doan cho con bi sira déu s& truyén nhiém cho tré, da
s6 tré déu bj lay virut viém gan B trong qu4 trinh sinh
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dé, vi thé tré méi sinh ra di mang trong minh virut
viém gan B, diéu nay gy ra sy hiéu nhdm cho moi
ngudi vé sy di truyén cua virut viém gan B.

Bénh c6 tinh truyén nhiém 1a loai bénh do su dj
tit vé gene gy ra, do sy truyén lai cia doi truée hay
doi truéc nira, mai mai khong thé chira khoi. Con
ngudi mang virut viém gan B khong hé c6 dj tat vé
gene, chi 14 sy truyén nhiém virut tir co thé ngudi bd
hoic me. Thyc ra ngudi mang virut viém gan B c6 thé
phong tranh vigc truyén lai virut cho ddi sau, dic biét
1a d6i v6i nhimg ba me c6 chira virut viém gan B, nén
4p dung phuong phép diéu trj dy phong lay truyén me
sang con d¢ phong tranh viéc con trd thanh ngudi tiép
theo mang virut viém gan B, ty 1€ c6 hi¢u qua dat trén
hon 90%.

Hién nay phuong phap dugc sir dung nhiéu nhit
la tiém vacxin viém gan B, nén tiém mdt lin trong
thang 7~9 cua thoi ky mang thai va tiém mot lan & tré
méi sinh, ddng thdi khi tré méi sinh ra doi, dy thang
va dugc nira tudi nén tiém vacxin viém gan B, nhu
vay c6 thé hoan thanh phuong phép diéu trj dy phong
lay truyén tir me sang con. Trong vong 24 tiéng dong
hd ké tir lic tré méi sinh ra doi (cang sém cang tot)
cin tiém vacxin viém gan B, va tiém du 3 mii theo
quy dinh, nhu vy méi c6 thé ngan chian triét dé sy 1ay
lan cua virut viém gan B.
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13. LAm thé nao dé phong tranh bénh ung thr cé
tinh di truyén?

U dugc hinh thanh chi yéu do nhin t6 méi
trudmg, nhung yéu t§ di truyén ciing c6 mot su tac
dong nhét dinh, c6 nhimg gia dinh c6 miy doi déu
mic mot loai bénh ung thu.

Ung thur 1a do ca hai nhin t moi truong va di
truyén anh hudng. C6 mot sb ngudi d& mic bénh ung
thu, diéu nay cho thdy nhimg ngudi nay c6 tinh di
truyén véi bénh ung thu nao d6. Nhimg bénh ung thu
duéi day c6 khuynh huéng di truyén nhiéu hon nhimng
loai u khéc.

a. U té bao me vong mac tré nho.

Can bénh nay thudng thiy & tré nho, dai da sb
phat bénh & nhimg tré dudi 3 tudi, c6 80%~90%
ngudi mang loai gene di thudng nay s& mic bénh.

b. Ung thu dgi trang.

Con c4i cta nhimg ngudi mic bénh ung thu dai
trang c6 t6i 50% co hoi s& mic loai bénh nay.

c. Ung thur tuyén vi.

Chj em g4i hofic con gai ciia nhimg ngudi mic
bénh ung thu vii s& c6 nguy co mic bénh nay cao hon
nhimg ngudi binh thudng téi 3 14n.

d. Ung thu dg ddy, ung thu thuc quan.

Tinh di truyén cua loai bénh nay tuy khong cao,
nhung ciing dé ph4t bénh & nhimg ngudi c6 ngudi
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than bi bénh nay. Pay chu yéu la do su bién dbi vé
nhiém sic thé va gene din t4i.

Su phat bénh ung thu 1a két qua cua su tic dong
két hop giira bén trong va bén ngoai. Vi thé nhimg
ngudi c6 khuynh huéng di truyén chi 1a c6 tic dong
tir bén trong, néu khong phai chju nhimg nhan té tic
dong tir bén ngoai trong mét thai gian dai (nhu phéng
xa, hat thudc), thong thudng ciing khoéng phat bénh
ung thu.

- Nhitng ngudi c¢6 khuynh huéng di truyén bao
gdm 3 hoc hon 3 ngudi trong cling mét gia tdc (dong
ho) mic cung mQt loai bénh ung thu; trong hai doi
déu c6 ngudi mic bénh ung thu; trong gia toc cb
ngudi mic bénh ung thu trong do tudi tré hon nhitng
ngudi binh thudng khéc; trong gia tdc c6 ngudi mic
hai loai bénh ung thu trén vai by phan cia co thé.
Nhimg ngudi c6 khuynh huéng di truyén sé d& mic
bénh ung thu hon nhimmg ngudi khéc.

- Dé phong ngira bénh ung thu, thi bit luin c6
phai c6 khuynh huéng di truyén hay khéng, ciing cin
hinh thanh théi quen in udng va phuong thirc sbng
khoa hoc, nhu 4n nhiéu rau, hoa qua tuoi, khong hut
thubc, khong ubng hoic ubng it ruou, an it thyc phim
c6 chit béo cao va db nudng, cai thi¢n chit lugng giz‘ic
ngu; chon lya tham gia nhimg moén thé dyc van dong
phiu hop véi thé chit cua ban thin (nhu di b, choi
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boéng,...), kién tri luyén tip rén luyén suc khoe; han
ché tbi da viéc tiép xuc véi birc xa dién tir va tia
phéng xa khong cin thiét (xem ti vi cdn ngbi cach xa
ti vi chiéu dai gdp 3 l4n chiéu rong cua man hinh, it
tiép xtic voi 10 vi séng); giit tim trang on dinh, trang
thi tinh thin vui vé va kiém tra sirc khoe dinh ky mdi
nam déu rat quan trong.

14. Di truyén cdch doi 13 gi? Lam thé nao aé
phong tranh?

alﬁﬂmﬁna&hdﬁ

Xét tr goc 4o khoa hoc, sy di truyén cuia cac
gene mang bénh 1a truyén tir thé hé niy sang thé hé
khac, néu c4 thé khong c6 su ké thira gene gdy bénh
tir ngudi bd, thi doi sau thong thudng ciling khong
cén lo léng loai gene gdy bénh nay sé bi truyén lai.
Nhung ciling ¢c6 mdt sé bénh di truyén dugc di
truyén cach doi, tir goc 4 di truyén hoc goi 12 di
truyén lién két.

Ngudi méc bénh di truyén lién két da sé 1a nam
gidi, néu tim hiéu vé gia dinh cia ngudi d6 c6 thé biét
b6 hay me ciia ngudi bénh 1a ngudi c6 stc khde binh
thudng, nhung ong ba ndi ngoai cua ngudi d6 lai la
ngudi méic bénh.

Di truyén lién két c6 hai dic diém:

- Hién tugng di truyén c4ch ddi, tir doi 6ng ba
truyén lai cho chéu, bo cach qua doi bd me;
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- Nguoi mic bénh thudng 13 nam gidi, vi thé co
hién tuwong bénh chi truyén lai cho nam gi¢i ma khong
truyén cho nir gidi.

b. Nguyén nhén caa di truyén cdch doi.

Nguyén do 13 bai vi bénh nay 1a bénh di truyén c6
tinh 4n n4u, ddng thoi duge di truyén qua nir gidi.
Mic du nir giéi khong phat bénh, nhung ho lai la
ngudi mang gene din tGi bénh di truyén lién két, va
mang loai b¢nh ndy truyén lai cho con trai cia minh.
Vi du nhur bénh dé bang huyét, gene giy bénh ctia n6
1a sy dot bién nhin tr cuc mau dong s6 8 nim trén
nhiém sic thé X, 1a mot bénh truyén nhiém c6 tinh 4n
nau dién hinh, nhimg ngudi mic bénh nay thudng 1a
nam gi6i. Do ngudi bd chi truyén cho con trai cua
minh nhiém sic thé Y, trong khi lai truyén cho con
gdi cia minh mot nhiém sic thé X mang bénh duy
nhit. Con gai mic du van binh thudng, nhung thyrc té
ngudi con gi d6 mang gene gy bénh, sau khi ho két
hén, con trai cia ho sinh ra c¢6 mdt nira co hdi s& mic
cin bénh di truyén lai tir ddi 6ng ba ngoai cla dira bé.

Vi thé c6 thé thiy ring, bénh c6 hién tugng di
truyén c4ch doi, va gene giy bénh déu s& dugc truyén
lai cho thé hé sau. pé phong trdnh sy ra doi cua
nhitng dira tré mic bénh di truyén 13 mdt trong cong
viéc quan trong nhit. Nghiém cAm két hon gin hay
cung huyét théng, 13 mét trong nhimg bién phap quan
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trong giam thiéu bénh di truyén. Théng qua viéc kiém
tra sirc khoe trudce khi két hon, hiéu duoc nam hay nir
song phuong c6 hay khong c6 gene di tat va gene gay
bénh, c6 thé huéng din ho c6 hay khong nén sinh dé
mdt céch c6 hi¢u qua, vi du nhu nir gidi mic bénh dé
bang huyét, thi con trai sinh ra s& c6 50% co h6i méc
bénh nay, ngudi me c6 thé thong qua kham san trudc
khi sinh dé tranh sy ra doi cia dira tré mic bénh nay.
Gi6i lam sang hién nay di ing dung k¥ thuit kiém tra
thai nhi nhu kich thich nuéc bi, dé c6 thé x4c dinh bao
thai c6 di tat di truyén hay khong ngay trong thoi ky
diu mang thai.
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Chuong V
VAN DONG, GIAC NGU VA SUC KHOE

L VAN PONG VA SUC KHOE

1. Van d{ng c6 lién quan gi téi sirc khée?

T6 chirc Y té thé gi6i (WHO) da dua ra dinh
nghia vé strc khoe nhu sau: stc khoe la m¢t loai trang
thai tt dep trén ca ba mit: sinh 1y, tim 1y va xa hoi,
chir khong chi néi t6i tinh trang thé chét khong sinh
bénh hoic khde manh.

Trong x4 hoi hién dai ngay nay, do sy thay ddi vé
phuong thic nghi ngoi, vui choi giai tri cung véi sy
nang cao cua trinh 4§ hién dai hdéa, ma con ngudi
trong x3 hoi hién dai chi tiéu hao khoang 1/3 thé lyc
so véi nhitng thé hé trude, tinh trang thiéu lao dong
thé lyc ngdy cang nghiém trong. Su thay ddi phuong
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thirc 1am viéc va sinh hoat d3a nguy hai 1én tdi strc
khode con ngudi.

Thiéu van dong c6 thé lam giam cac chirc ning
chuyén héa trong co thé, nhimg ngudi it tap thé dyc sé
¢6 nguy co mic bénh béo phi, d4i thiao duomg, cao
huyét 4p, dot quy, bénh tim cao hon tir 5~8 1in nhimng
ngudi thudng xuyén vén dong hop ly; chirc ning tim
3o héa sém 10 nam; ty 1¢ phat bénh xo ciing ddng
mach, b¢nh thén, bénh soé1 mat, loang xurong, ung thur,
bénh trdim cim cao hon rd rét. Mot nghién cru da
chimg minh, nguéi thuong xuyén ap dung phuong
phap 1am viéc va sinh hoat 1 ngdi tinh mét chd it van
dong s& c6 ty 1¢ tir vong cao hon nhiéu nhitng ngudi
thudng xuyén van dong.

Van dong thich hgp sé€ ti€u hao ning lugng cua
co thé, tir 46 hé ho hip s& phai lam viéc nhiéu hon,
thyc hién hé hip nhanh va sdu hon, tudn hoan mau
cling theo d6 ma nhanh hon. Tap thé dyc khéng chi
gitp co thé cang khoe manh hon, ma né con cé thé
phong tranh b¢nh tim mach. Véan dgng thé duc con c6
thé giup tam ly khoe manh, thuc diy sirc khoe tim ly.
Vi thé ma ching ta ndi sitc khoe khong thé tach roi
viéc vén ddng thich hop.

2. Lao d9ng c6 thé thay thé dyc khong?

Lao dfng c6 mdt hi¢u qua nhét dinh trong vi¢c
nang cao sic khoe, dic biét 1a lao dong tay chan cé
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thé ¢6 tac dung nhét dinh cho viéc rén luyén sirc khoe.
Nhung, lao dong va luyén tip thé duc suy cho cing
cling 1a hai viéc khéc nhau, lao d9ng 1a khong thé thay
thé cho viéc tap thé dyc dugc.

Han ché trong dic diém cong viéc va phuong
thirc lao dong la dai da s6 nhimg dong tic ma moi
ngudi thyc hi¢n trong lao dong tay chan 1a nhiing
dong tac c6 tinh triung 13p va don nhét, hon nira da s
1a cac dgng tac chi gidi han & vi¢c tdc dong 13p lai 1én
mdt s& by phan co thé va & mot tu thé cb dinh, vi thé
né chi c6 thé tic dong 1én mot sé co quan va td chirc
& mot sb bd phan trén co thé ma thoi, s& chi cé mot
ho3c mot vai co bép c6 thé hoat dong, vi¢c lao dong
c6 tinh lap lai don nhét trong mot thoi gian dai rit dé
khién con ngudi cam thiy mét méi. Két qua cua viéc
lao dong cuc b thoi gian dai c6 thé tao thanh dj tat
hodc bénh c6 tinh nghé nghiép, vi du nhu dau co eo.
Do d6, céch nghi ring ngudi lam cong viéc lao dong
tay chan thi khong cin luyén tip thé duc 13 hoan toin
sai lam.

Ngudi lao dong tay chian nén tham gia luy¢n tip
nhimg bai tip thich hop, diéu nay c6 tic dung phyc
hoi strc khoe, giup todn than phét trién, mang lai cho
co thé mdt sirc khoe ty nhién. Hon nira viéc tap thé
duc con cé tac dung “lam chic xuong cdt, ting kién
thirc, diéu tiét tinh cAm, ting cudng ly tri”, 1am xuong
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cdt con ngudi trd nén chic khoe, tay chan linh hoat,
tu duy minh mén, tinh than phén chin, tir d6 gitp co
thé va tam ly déu khoe manh.

3. Nhimg ngudi lam cong viéc lao dong tay chin
nén lra chon nhimg mén tip thé duc nao?

Bit ky hinh thic lao dong thé luc nao ciing déu s&
c6 mdt by phin co bép trén co thé hoat dong nhiéu
hon nhitg bd phdn khéc, hoat dong co bap cé tinh
cuc bo nhit dinh. Vi thé ngudi lao dong thé lyc trong
qua trinh lyra chon hinh thirc van dong thé duc, nén
dic biét chi y bd sung bu dip tinh cuc bd trong cong
viéc cua minh.

Vi dy nhimg ngudi nong dan thuong xuyén gip
lung dé 1am viéc, hé hd hflp dugc luyén tap tuong dbi
it, lic tp thé duc nén chi y nhiéu hon dén nhimg
dong tac hit thé siu, mo rong 1dng nguc va dang rong
c4nh tay, nhu vy c6 thé ting cudng cong ning hit
thd, ting sirc sdng cua phéi.

Déi vé6i nhimg ngudi lao dong tay chan ma néi,
néu lic lao ddng cic dong tac tip trung cha yéu vao
nura ngudi trén, thi khi chon moén van déng nén chu y
ting cudng hoat dong nira ngudi dudi; véi nhiing
ngudi nguge lai thi nén luyén tip nira ngudi trén
nhiéu hon. Ngudi lao dong chan tay cha y tip luyén
vao bd phin ma co thé khi lao dong khong dugc cha
trong s€ c6 thé khién cho cac bd phén trén toan co thé
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déu dugc luyén tap cin bang, con cé tac dung giam
mét moi, ting cudng thé chit, phong ngira sy phat
bénh nghé nghiép.

4. Nguoi tré tudi nén sip xép thoi gian va phuong
thirc vin djng thé nio?

Thoi ky tré tudi 1 giai doan phai chiu nhiéu ap
luc vé cude séng, cOng vi¢c va tinh thdn nhiéu nhét,
cung vdi sy phat trién xa hoi va qua trinh hién dai
héa nhanh chéng, sy canh tranh trong x3 hdi ciling
khéng ngimg gia ting, ap luc cudc sbéng ngdy cang
dé ning lén ddi vai nhitng ngudi tré tudi. Cung lic
d6, chinh sy phat trién ciia khoa hoc ky thuit, su
thay ddi trong phuong thirc sinh hoat va lam viéc,
d3 1am cho nhiéu ngudi thiéu di cic vin dong thé
duc mot cach nghiém trong. Phuong thic séng
khéng khée manh nay ciing dé din dén céac loai
bénh tdt man tinh.

Ngudi tré tudi twong dbi thich hgp tham gia cac
van dong cé dudng khi, bdi 1€ nhitng hoat ddng c6
dudng khi cé thé lam ting lugng oxy di vao co thé,
thiic ddy qua trinh vén chuyén oxy. Khéng ché nhimg
hoat djng c6 cudng 46 manh & mirc trung, ciing cé
nghia l4 chi cin thd hoi gip va ra md héi 1a dugc. Mbi
ngay tién hanh 0,5 dén 1 tiéng, mbi tuln tir 3~5 l4n, vi
du nhu tham gia chay chdm, choi cac loai clu, bong
va céc loai hoat dong thé dyc thim my...
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S. Nguoi trung nién va nguoi gia nén chon lra
hinh thirc van dgng nao?

- Chon lya hinh thic vin dong c6 tbc dd vén
dong va thoi lugng van dong dé dang cho viéc ty ban
than kh(‘)ng ché, vi du nhu di b9, chay cham, cac dong
tac tap tai chd, khi cong, dudng sinh, ty minh mét
xa... Khong nén chon lya nhimg loai van ddng c6 toc
d6 nhanh, cudng 6 manh, doi hoi k¥ thuat va tinh dbi
khang manh nhu chay ngén, nhay xa, 1an, cir ta, béng
rb, d4 béng.

- Trénh nhftng mén van dong manh, cudng 4o
va 4p lyc cao nhu chéng diy tay dudi dit, cir ta, diy
ta...tranh viéc chbng tay xudng dt 16n ngugc(Trong
ciy chubi).

- Lyra chon moi trudmg luyén tip t6t. Mi trrdng
luyén tép tot1a & cong vién, viing d4t xanh héa hoic &
nimg. Thong thudng khoéng chay by hay tip & trén
dudng cirng, bé mit d4 16m chom.

- Cin chon Iya thoi gian luyén tip thich hgp.
Trong thdi tiét 4m 4p, tét nhét 14 vao sang sém, vi vao
khoang thoi gian d6 byi ban twong dbi it. Khi thai tiét
mét mé, sau khi mt trdi 1én, khong khi s& tuong dbi
4m 4p, lac nay luyén tap tuong ddi thich hop, thudmg
vao khoang tir 9~10 gio. Khi tip vao khoang thdi gian
ndy c6 thé tranh gy kich thich t6i hé ho hip bdi
khong khi qua lanh, mjt khéc khi nhiét 4o 4m Ién thi
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nhimng vét thé c6 hai trén mit dat sé dugc tan ra, khién
cho khong khi twong déi trong lanh.

IL. GIAC NGU VOI SUC KHOE

1. Nhirng ngudi & nhimg d¢ tudi khiac nhau mdi
ngay nén ngi bao nhiéu gio ddng hd?

Nhitng ngudi ngt di s& cam thdy thoai mai ca vé
tinh thén 13n thé x4c, 1am viéc hodc hoc hanh s& c6 hiéu
qua. Vay cudi ciing con ngudi cin ngi bao nhiéu tiéng
ddng hd mdi ngay? Nhing chuyén gia nghién ciru vé
gifc ngu da phat hién, thdi gian cia gidc ngli s& co sy
thay dbi theo tudi tic. N6i mot cach chinh x4c 13, tir thoi
ky con m bé cho t6i khi vé gia, thoi gian ngli cia con
ngudi s& ngdy cang it di. M&i mét o tudi déu c6 mot
khoang thdi gian ngi tiéu chuén dic thi riéng.

a. Giai dogn so sinh.

Tré tir lic mdi sinh ra doi cho t6i khi tron hai
tudn tudi 14 khoang thdi gian cin dugc ngi nhiéu
nhit, khoang 16 tiéng mdi ngay.

b. 1~4 tuéi.

Tré trong d6 tudi nay mbi dém cin ngu 12 tiéng,
va 1~3 tiéng vao budi sang.

c. 5~12 tudi.

Tré tir 5~10 tudn tudi mdi ngay cin ngu 12 tiéng
1a bét budc, budi trua ciing c6 thé ngi mot gide ngin.
Khi 16n hon mdt chat thi chi cin ngt 8~10 tiéng 1a du.
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d. Thanh thiéu nién tic 13~20 tudi.

Thanh thiéu nién trong d¢ tudi nay thong thutmg
c6 théi quen ngu 8 tiéng mbi ngay. Vao 3 tiéng budi
dem thanh thiéu nién thuong ngu rat ngon. Mubn dé
gidc ngu ngon hon, nén chu y giac ngu, chi nén ngu
muon vio cubi tuin. Binh thuong tir 24 gid t6i 6 gio
1a khoang théi gian ngu quy dinh.

e. Thanh nién tir 21~30 tuéi.

Ngt 8 tiéng mbi ngay 1a du. Budi trura ngi mot
hic (ntra t6i 1 tiéng) 14 c6 1¢i cho sirc khoe.

f- Ngudi trieong thanh tic 31~60 tudi.

Nhimng nghién ciu d3a ching minh, nam gigi
trudng thanh mbi ngay cin ngu 6,5 tiéng, phu nit cin
ngu nhiéu hon (7 5 tiéng). Nguyén nhan 1a béi vi quy
ludt glac ngu tudi tré c6 nhiéu thay ddi. Phuong phép
ngu t6t nht clia ngudi truong thanh 14 nén tuan tha
t6i da thoi gian ngu.

g. Nguwoi gia trén 60 tuot.

Thm gian ngu budi téi céng ngiy cang ngin, ch1
con 7 tiéng tham chi 5,5 tiéng 1a du. Ngoai ra, glac
ngu thudong khong sau. Song, ngudi gia cang cin gidc
ngu trra. C4ch ngii tot nhit cia nguoi gla 14 nAm trén
giudng, duy tri tr thé ndm tinh, c6 thé giam b6t thoi
lugng ngii trura dé c6 thé ngii nhiéu hon vao budi tdi.

h. Vi sao bj mit nga?

T4 chirc Y té thé gidi dinh nghia vé mit ngu: kho
di vao gidc ngu, ngu khong ngon gidc hodc sau khi
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ngti day khong c6 cam gi4c co thé duge hdi phuc; it
nhit kéo dai tinh trang nhu viy 3 l4n mdi tudn va lién
tuc trong it nhét 1 thang; nhitng tré ngai trong giic
ngl s& c6 nhimg diu hiéu rd rét hoic anh hudng dén
cudc séng thuong ngay; khong c6 bénh vé hé théng
thin kinh, dung thubc vé thin kinh ho3ic cac loai
thubc khéc din t6i mét ngu.

Nhimg nghién ctru gin diy da cho thiy tinh trang
gidc ngu clia ngudi dan khong mdy lac quan, cé nhiéu
thanh phd ma tai 46 nhimg ngudi trong do tudi trudéng
thanh bj chimg mét ngt gidy vo do 4p lyc cude séng,
cdng viéc cung véi cc théi quen sinh hoat khong tét.
Ly do nay nhitng ngudi dan & néng thén thudng
khéng mic phai. Ngudi din & ndng thon thudng sdng
cudc sdéng don gian, lao dong don gian, it 4p luc vé
cong viéc nén ho khéng thdy cang thing, mét moi vé
cong viéc.

C6 rat nhiéu nhén t6 din t6i mit ngy, trong d6 c6
nhin t§ thin kinh I nhan t6 bt ddu, ciing c6 mot
phin do bénh tit trén co thé tao thanh. Ngoai ra céc
nhan t6 nhu d6 tudi, trinh 4% vin héa, théi quen sinh
hoat, m6i trudng lam viéc va diéu kién cho gidc ngu
cling c6 lién quan mét thiét dén chimg mit ngu.
Chimg mét ngi do nhén t6 tim Iy tao thanh luén nhan
dugc sy quan tdm cua moQi ngudi, yéu td tAim ly 1a mét
trong nhimg nguyén nhan chu yéu din t6i tinh trang
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mét kha ning diéu tiét cAc co nang trong co thé, vi du
nhu cam xtc khong én dinh, tdm trang bubn b3, hung
phin qua mirc, tirc gidn...déu c6 thé dan téi mét ngu.
Tir thuc té 14m siang da cho chiing ta thdy, con sb
nhitng ngudi mic bénh méit ngi do yéu td sinh ly,
bénh tat, thudc thang, an uéng ludn it hon rét nhiéu so
v6i con sd nhitg ngudi mic bénh mét ngu do yéu td
tam ly. Néi c4ch khéc, yéu td tim ly da trg thanh
nguyén nhin chu yéu din t6i chimg méit ngi cua
nhitng ngudi hién dai.

2. Chit lwgng gidc ngi 13 gi? Lam thé nao dé nang
cao chit lrgng gidc ngu?

Chét lugng gidc nga c6 tét hay khong, khong chi
quyét dinh bai thoi lugng ngu it hay nhiéu, ma né con
dugc quyét dinh bdi chit lugng gidc ngu (40 siu).
Mot gidc ngli sdu quan trong hon mdt gidc ngu dai,
chat lugng giic ngu tdt nén 1a con ngudi sau khi ngu
ddy todn than nhe nhdm, hét mét méi, dau 6c tinh
théng, tinh thdn minh mAn, tran day sirc sdng.

- Duy tri thoi gian nghi ngoi mt cach cé quy
ludt, cho du cudi tuin ciing khéng nén ngii qua mudn.

- Truéc khi nga khong nén in udng qui no.
Khong nén ubng qua nhiéu nuéc truée khi ngd, bsi
viéc phai thirc ddy di vé sinh nhiéu lin trong dém sé&
anh hudng dén chit lugng gidc ngu; budi tdi khong
nén #n thyc pham nhiéu chét béo, bai vi nhimg thyc
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phdm nay ciing s& anh hudng dén gifc ngi. Nhit 3 &
vung ndng thon, nha vé sinh thuong tach khoi nha &
nén ra ngodi vao ban dém, nhit 14 mua déng la rat
nguy hiém, c6 thé bj cam ma dot qui

- Trudc khi nga khong ubng café va d6 udng
chira nicotin. Kién nghj khong uéng café trong vong 8
tiéng trudce khi di ngu.

- Lya chon thdi gian tép thé dyc thich hop. Tép
luyén vao budi chiéu 14 lya chon t5t nhét gitp cho
chét lugng gidc ngi dugce ning cao, va viéc luyén tép
c¢6 quy luft cling c6 thé ning cao chét lugng gidc ngu
vao ban dém.

- Gifr nhiét ) trong phong mat mé mdt chat sé
c6 lgi cho gidc ngt.

- Viéc ban ngdy ngu qué nhiéu s& anh hudng téi
gidc ng vao budi tdi, théi gian ngi ban ngdy nén
khéng ché dudi 1 tiéng dbng hd, va khong nén ngu
sau 3 gio chiéu.

- Giit khong gian yén tinh khi nga. Tét tivi va
diu video, bdi vi khong gian yén tinh vo cung c6 lgi
cho viéc ning cao chit lugng gidc ngu.

- Chiéc giudng thoai méi. Mot chiéc giudng
thoai mai s& cung cip cho con ngudi mot khong gian
ngu thodi mai.

- Tim truée khi ngi. Viée tim nuéc néng trudc
khi ngu s& gidp gidn cac co bip, gitip ban ngli ngon hon.

-123 -



- Khéng phu thudc vao thudc ngi. Cén cé s tu
véan cta bac si truée khi dung thubc ngu, kién nghi
khong nén dung thudc ngu lién tuc qua 4 tudn.

3. Vi sao con ngudi nim mo? Nim mo cé dnh
buéng téi sirc khoe khong?

Mo 1a mét hién tugng sinh ly binh thudng trong
qua trinh ngi. Trong trang thai gidc ngu bt binh
thudmg, do lwgng mau luu théng van chuyén téi 16p vo
cia dai nio gia ting, lugng oxy ti€u hao ciing ting
manh, do d6 khién cho céc té bao than kinh tién hanh
hoat dong chuyén héa vo ciing manh liét, trang thai trc
ché khong siu, vin dang trong trang thai “lam viéc”
(hung ph4n). Duéi kich thich tir cic bd phan trong va
méi trudng ngoai co thé, cac diu vét ki trc trong img
“séng lai”, thé 1a san sinh ra céc loai giéc mo. Néu nguri
thdy mui hoa hoic nudc hoa trong lic ngi s& c6 thé mo
thdy ban thin dang dimg gita m{t vuon hoa, huong
thom ngao ngat; néu dit nudc & trén tran khi ngu s& mo
thdy mt mua dong lanh 1&o; néu nghe thdy tiéng nuéc
roi s& mo thiy trdi mua; néu bj phu khan tay hay vét gi
do trén mit thi s& mo thiy bj tic thd. Pay 14 nhimg kich
thich tir bén trong 1an bén ngoai gy ra nhimg xtic dong
vé thin kinh, truyén téi bd may khi thin kinh trung
uong turong Ung cua 16p voé dai ndo.

Nim mo véi médt sé lugng nhét dinh 13 cin thiét
v6i mot ngudi khoe manh, béi vi né cé thé gitp cho
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hoat dong than kinh cao cdp cia con ngudi duge thu
gian, tir d6 c6 tac dung gitip cho hé thin kinh diéu hoa
va an than. Nghién ciru thyc nghiém di chimg minh,
thoi gian gidc mo quéa ngin sé khién con ngudi cam
thdy bdn chén, lo ling, bét an. Hién nay, gidc mo
dugc cho 1a binh thudng s& c6 tac dung hdi phyc tri
lyc cho moi ngudi, bdi vi sy hung phén than kinh &
mot trinh d9 nhét dinh sé& c6 lgi cho viée xdy dyng va
cling cb cac mbi lién hé trong thin kinh.

4. Vi¢c tam ngimg thé trong lic ngi ¢6 dnh huwdng
gi téi sirc khée con ngurdi?

Tam ngimg thd trong giic ngu 1a hién tugng
ngudi mic bénh s& tam ngimg thd trong vai gidy
(thdm chi m¢t phut) trong lic ngl, ngudi bi tam
ngimg thd trong lic ngu thudng xuyén s& din téi
chimg oxy trong méu thdp, axit cacbon trong mau
cao, giam pH trong mau, mit cin bing tim ly, viéc
xuat hién nhimg hién tugng nay thudng xuyén s& din
toi sy thay ddi vé sinh 1y va phat sinh bénh tat, vi dy
nhu sy thay dbi trong thin kinh, tim mach, mau, dich
noi tiét...Kéo dai tinh trang nay sé& gy ra tdn hai to
16n téi sic khoe ciia ngudi bénh.

5. Ngdy c6 phai 12 phan img cia b¢nh tat? Chira
trj thé nao?

Néu nhimg ngudi binh thuomg xuit hién hién
tugng ngay trong gidc ngh sau khi lam viéc vd clng
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mét moi hoac sau khi uéng rugu thi ddy khong phai 1a
phan (mg cta bénh. Nlumg néu cir ngu 1 ngéy thi c6
thé day 1a phan tmg clia bénh, nén dén bénh vién kiém
tra sirc khoe, ghi lai chi sb dién tim, dién ndo va ham
lugng oxy trong méu trong sudt qua trinh ngt, va tién
hanh phén tich, phan doan xem day c6 phai la chimng
tong hgp tam ngimg thd trong lic ngi hay khong.

Phuong phép chira viéc ngay trong lic ngti cé thé
lam phiu thudt, thong khi co thé, chira két hop thube
dong tay y hién dai, diéu trj bing may chira ngdy. Da
sé cho ring ngay khi ngu 14 hién tugng binh thudng
do co dja nén khong miy quan tdm, nhung thyc té né
lai 1a mot bénh, néu khong chira ciing c6 nguy hai cho
suc khoé.

6. Tu thé ngu c6 ianh hudng gi téi sirc khée con
nguodi?
a. Nim ngira.

Uu diém la khong gy 4p lyc 1én c4c co quan noi
tang trong co thé, ddy 1a tu thé ngu tdt nhit. Nhugce
diém 1a cudng ludi bj d6 ra sau, can tré dudng ho hip.
Khéng c6 lgi v6i nhitg ngudi mic bénh vé hé hd hip
va hay ngdy.

b. Nam sdp.

Uu diém 1a c6 l¢i cho viéc dao thai nhitng dj vat
trong miéng, ddng thdi ciing c6 lgi v6i nhimg ngudi
méc bénh vé that lung. Nhugc diém 1a gay 4p lyc Ién

Gloe



tim va phdi, anh huéng dén hé hd hip, nhimg ngudi
méc bénh tim, cao huyét ap, hay bénh & ving nguc
khong nén chon cich nim nay.

c. Nam nghiéng vé bén trdi.

Nhuoc diém 14 do vi tri cta tim 1a nim bén trai,
nén néu nim nghiéng vé bén trai sé giy 4ap lyuc lén
tim, da day, dic biét 1a v4i nhirng nguoi méc bénh
da day, bénh gan cép tinh, soi thin khéng nén nim
céach nay.

d. Ném nghiéng vé bén phdi.

Uu diém la khong gay 4p luc 1én tim, lic ngui c6
cam gi4c 6n dinh, 1a tu thé ngu tdt nhit. Nhuge diém
la anh hudng téi sy vén dong cua la phdi bén phai,
khéng thich hop cho ngudi méic bénh vé phdi.
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Chuong VI

PHONG TRANH BENH TAT
BAO VE SUTC KHOE

L PHONG TRANH BENH TAT

1. Con ngudi cin tiém nhimg loai vacxin nao?
Tiém vao lic ndo 12 c6 hi¢u qua nhat?

Viéc tiém phong bénh 13 rit quan trong dbi véi
mdi con ngudi, nhung lai khéng duge quan tim ding
mic, nhét 1a & nhimg ving néng thén, viing siu ving
xa, thdm chi viéc tiém phong md rong dén tin thon
x3, lang ban cho tré em, cdc bac phy huynh ciing
khong tyr giac dua con di tiém, ma phai van dong hét
strc kho khan. Vén dé nay c6 thé do ban bju ma khong
chd y, nlurng chii yéu 1a do quan niém, do thiéu hiéu
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biét, chi khi mic bénh va chay chira ngugc xudi thi
méi biét ring viéc phong bénh 14 hét sic quan trong.

Vi vdy & cic ving nong thén cin co su tuyén
truyén van dong va tu vin dé nguoi dan c6 nhimg
hiéu biét co ban vé viéc phong bénh.

Trong cudc ddi con ngudi, mdi ngudi thuomg
can tiém 7 loai vacxin: vacxin nglra lao, vacxin
ngira bai liét, vacxin tong hep: ngira bach hiu, udn
véan, ho ga, vacxin ngira sdi, vacxin nglra viém gan
B, vacxin ngira viém n3o Nhit Ban, vacxin nglra
viém mang nio.

a. Vacxin ngira lao.

Tiém miii diu tién ngay sau khi ra doi, tiém cac
miii tiép theo vao 3 tudi, 7 tudi, 12 tudi.

b. Vacxin ngira viém gan B.

Tiém miii ddu tién trong vong 24 tiéng ké tir luc
chao doi, tiém mii thir hai khi tré 1 thang tudi, 6
thang tudi tiém mili thir ba. Ca ngudi 16n va tré em
chura mic virut viém gan B déu c6 thé tiém vacxin
ngua viém gan B theo trinh tir nay.

¢. Vacxin ngira bai li¢t tré em.

Tiém miii loai 1 khi 2 thang tudi, 3 thing tudi
tiém mii loai 3, 4 thang tudi tiém mii loai 2, sau d6
mdi nim tiém lai nhu viy mot lan, lién tyc trong 3
nim, trude 7 tudi lai tiém mot mii t6ng hop cta ba
loai trén.
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d. Vacxin ngira bach héu, uédn vin, ho ga.

Tiém mili diu khi 3 thang tudi, 4 thang tudi tiém
miii thir hai, 5 thang tudi tiém miii thir ba, lac 1 tudi
tiém thém mot mdi.

e. Vacxin ngira viém mang ndo.

Tiém miii du tién khi tré 12 thang tudi, sau d6 3
nim tiém nhéc lai cho dén khi 15 tudi. Néu khéng
tiém phong bénh nay ngudi 16n ciing c6 thé mic bénh.

J- Vacxin ngira sdi.

Tiém miii ddu tién trong 8 thing diu, tiém ting
cudng mdt mii khi tré tir 1 tudi rudi dén 2 tudi, tiém
miii cudi khi tré 6 tudi.

g. Vacxin ngira viém nao Nhdt Bdn.

Tiém miii du tién khi tré tron 8 thang, tiém cac
miii tiép theo khi tré 2 tudi, 5 tudi.

2. LAm thé ndo dé ting cwong sirc dé khing cia
con nguwdi?

a. Duy tri gidc nga ddy dit.

Duy tri gidc ngi diy du c6 thé ning cao kha
ning mién dich clia con ngudi. Cac nha mién dich
hoc thong qua tién hanh thyc nghiém da dua ra két
luin ndy. Ho phét hién ra, mdt gidc ngu du c6 thé
khién sé lugng céc té bao bach huyét trong co thé
ting lén rd rét. Két qua nghién ctru cia cic chuyén
gia y hoc con cho thdy, trong khi ngu, co thé con
ngudi sé& san sinh va mgt loai nhan tir ngu goi 1a axit
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muramic, nhan tir nay sé gitp lugng bach ciu trong
méu tdng 1€n, dai thuc bao trd nén linh hoat hon,
chitc ning giai doc cia gan ciing lam viéc tét hon,
tir 46 nhirng vi khuin va virut gy bénh xam nhép
vao co thé con ngudi bi tiéu diét.

b. Duy tri tam trang lac quan.

Duy tri tdm trang lac quan cé thé gitip con ngudi
c6 dugc trang thai tt nhat. Trong mot xa hoi nhu hién
nay, con ngudi phai dimg trudc rit nhiéu 4p lyc ning
né, chinh nhimg 4p lyc tim 1y to 16n d6 s& din dén
thanh phin hormone c6 tic dung giy trc ché 1én hé
mién dich ctia co thé ting cao, vi thé d& din téi cam
cum hojc cac bénh khéc.

c. Han ché ding bia riegu.

Han ché ding bia rugu c6 thé ting cudng stc dé
khéng. Rugu c6 anh hudng khéng tdt téi sirc khoe con
ngudi, 1am giam stc dé khang cua co thé. Mic di
rugu nho c6 thé lam giam lugng cholesterol, nhung
ciing chi nén ubng mot céc mot ngay, néu ubng qua
nhiéu s& gy tdn hai t6i cic co quan trong co thé nhu
gan, mau.

d. Vian dpng thich hgp.

Vén dong thich hgp lam ting sirc khoé va c6 thé
tang sirc dé khang ctia co thé, gitip co thé khde manh.
Di dao sau bira t6i 1a mon van dong rét tét.
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e. Cin bé sung cdc duing chat.

Bb sung luong vitamin, khoang chét thich hop
modi ngay. Cac chuyén gia di chi ra, “vii khi” giup co
thé chdng lai sy xdm hai cia nhimg vi khun va virut
gdy bénh tir bén ngoai, bao gdm sb lugng va sirc séng
ctia protein interferon va cac loai té bao mién dich déu
c6 lién quan t6i vitamin va khoang chét.

f. Cai thi¢n moi truong sinh thdi bén trong co thé.

Nghién ciru khoa hoc di chimg minh, vi khuan
rudt két va khuén sira & trong dudng rudt 1a nhimg lgi
khuén c6 nguyén tinh mién dich rdng, né cé thé kich
thich cac t& bao bach huyét phu trach hé mién dich
trong co thé san sinh nhiéu hon, ddng thdi con c6 kha
ning tac dong t6i hé mién dich di tinh “an” hét nhimg
vi sinh vat tir ngoai lai c6 thé giy bénh nhu virut, vi
khuén, gitp san sinh nhiéu loai khang thé, ning cao
sirc dé khang ctia con ngudi.

. PHONG MOT SO BENH

1. Phong bénh cam ciim bing cich nao?

Thai gian cao trao cia b¢nh cam cim thudng vao
mua dong va mia xudn, t6i lic d6 ching ta c6 thé ap
dung nhitng phuong phap duéi day dé phong bénh.

a. Tang cuwomg tip thé duc, ndng cao thé chat.

Cén chu y giir 4m vao mua déng, mua xuin, giam
thiéu t6i da nhan t6 d& gy cam cim. Han ché tbi da
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viéc xuit hién & chd dong nguoi khi dich cim hoanh
hanh. Néu trong nha c6 ngudi méc bénh cum, cén giir
khoang cach nhét dinh v&i ngudi bénh, mat khac cin
lam cong tac khur trung trong phong minh. Phuong
phap dun ddm an c6 hiéu qua tét trong viéc phong
cim, m&i mét khbi 5~10ml dim an, pha loing vdi
mét lugng nude nhiéu gip dbi lugng dim, cho 1én bép
vin nhé lira dun cho téi khi dim béc hoi hét, mbi
ngay lam nhu vdy mét lan, lién tuc trong 3 ngay, c6
thé phong tranh dich cam. Khi tiép xac véi ngudi mic
bénh ciim, tét nhit nén deo khiu trang.

b. Tiém véc xin.

Theo tinh to4n ciia co quan phong chéng dich,
tiém vacxin ngira dich cim c6 thé phong bénh.

c. Udng thuéc thich hgp phong bénh.

Céc loai thudc amantadine c6 tic dung trong viéc
phong bénh ciim, ngoai ra ciing c6 thé sic thudc nam
dé ubng: Du phong: La Dau 12g, Cic hoa 12g, Thao
quyét minh 8g sic ubng; tia to (ca 1 va canh) 12g,
trin bi (v quyt) 6g, huong phyu 12g, gimg 6g, cam
thao nam 6g. D6 400ml nudc, sic con 200ml, udng
lic néng cho ra md hdi. Udng tir 1 dén 3 thang.

2. LAm thé nao dé phong tranh bénh gan c6 tinh
truyén nhiém?

Pé phong ngira bénh gan c6 tinh lay nhiém, diu
tién can sém cach ly ngudi mic bénh gan dé sém
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chira tri. Dung cu an udng, bo cia ngudi bénh can
dugc dé riéng, phan, nudc tiéu, hay bai non cia ngudi
bénh cin ric bot téy tréng (hoac voi séng) dé tiéu doc
rdi méi dem 46 di. Tiép d6 cn lam tdt cong tac vé
sinh c4 nhan, v sinh nha cira va vé sinh cong cdng.
Stra bo nhimg théi quen vé sinh khong tdt, nia tay
truée khi &n com va sau khi di vé sinh, khong uéng
nudce 13, khong ding chung cdc nudc, ban chai, dung
cu 4n ubng, dao cao rdu, bim mong tay véi ngudai
khac. Khong dai tiéu tién bira bai. Pun khir doc dung
cy &n uéng.

Bao vé ngudn nudc in, khéng dé duong din
phan hay nuéc tiéu 1am 6 nhiém ngudn nudc. Dic
biét cin quéan ly hd phan, cht y tiéu doc, khir tring.
Khéng dit hé phan mot cach tuy tién gin noi &, dau
hudng gié.

3. Tring gi6 12 gi? LAm thé nao dé phong tranh va
ciru chira?

Tring gié 1a tén goi tdng hop cla bénh vé mach
mau ndo cép tinh (tu huyét ndo, nhdi mau nio, xuit
huyét n3o, dot quy), cé dic diém phat bénh nhanh,
ning, dé 1ai di chimg nghiém trong, ty I1¢ tan phé cao,
dé lai nhiéu bién chimg.

a. Bi¢gn phdp dé phong.

Pé phéng tranh tring gié cin chu y vai diém
dudi day:
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- Khéng ché huyét ap, duy tri huyét ap én dinh
trong pham vi cho phép. C6 diu hiéu phat tic cia
hién tugng nao thiéu mau (déu hiéu), nén ldp tic téi
bénh vién kiém tra, chita tri. Nhin chung nguy hiém
ctia bénh tring gio 13, chi trong 2~4 tun ké tir sau lin
phat tac hién tugng nio thiéu mau cyc bd. Can chu
trong chira tri cac b¢nh nhu déi thdo duong, b¢nh tim,
xo hoa dong mach..., boi & day déu la nhimg nhan té
gdy ra trung gio.

- Kién tri luyén tip thé duc thich hop, nhu véy c6
thé giam m& mau, ting cudng thé chit.

- Giam lugng mudi #n vao co thé, an it dd ngot
va mJ ddng vat, &n nhiéu thyc phfim ¢6 chira kali nhu
c4, ché phadm tir d4u, rau cu, hoa qua..., phong tio
b6n. Khoéng udng rugu manh, say rugu, ubng it do
udng chira cafein.

- Kiém ché cam xuc, giir tim trang lac quan, duy
tri tam trang vui vé, on dinh, khong néng gian, lo
ling. Mdi ngay ngt du tir 7~8 tiéng.

- Kiém tra stc khoe dinh ky, kip thoi ndm bt
sy thay dbi cua bénh tinh, phong tranh phat sinh
ngoai y mudn.

b. Cdc phurong phdp cdp ciru.

- Quan st thé trang ctia ngudi bénh, kip thdi goi
cép ciru.

- Cip ciru ngay tai chd cho ngudi bénh, néu bt
budc phai di chuyén ngudi bénh thi nén cin than.
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- Tuyét ddi khong lic ngudi bénh, khong cho
nim trén gbi cao, khong 4n hodc lic ddu bénh nhan. ..

- Néu bénh nhan vin con y thic rd rang, c6 thé
dé bénh nhin nim ngira, khong cin nam gbi, diu hoi
huéng ra sau, ¢ khai thong khi quan, deo ging tay dé
gir 4m.

- Khi lanh sé& khién huyét quan bj co rit, vi thé cin
gitt Am noi nim nghi va chii y hru thong khong khi. Cé
ngudi chadm lo cho viéc di vé€ sinh ctiia bénh nhén.

- Khi bénh nhan bi nén, nén dé cho bénh nhin
non hét, tranh khong dé vat khoéng nén ra lam tic
dudng khi quan.

- Khi b¢nh nhén lén con co giat, cin nhanh
chéng dé nhimg vat c6 thé giy nguy hiém cho bénh
nhén ra xa. Boc khin tay ngoai diia rdi dua vao ngang
miéng cho bénh nhan ngim, dé tranh viéc bénh nhin
cin vao ludi.

- V6i ngudi bénh mét di y thirc, nén duy tri tu
thé nim ngira, khong ding gbi, dé bio vé dudomg hod
hip luwu thong tét. Néu tim ngudi bénh ngimg dap va
ngimg thd, cin ngay lap tirc diing phuong phép cip
clru bing tay gitp tim va phdi phuc héi dé cip ciru
cho bénh nhan.

4. Trwée khi phat b¢nh tim c6 nhirng biéu hién nao?

Truéc va trong khi phat bénh tim thudong xuét
hién mot s triéu chimg, song céc diu hiéu nay
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thuong dé bj moi ngudi xem nhe, viéc nay dan téi bd
15 thoi co phat hién ra bénh. Can chi y nhimg déu
hiéu dudi day, kip thoi chira tri. C6 sau diu hiéu
thuong gap.

a. Da déy c6 ddu hi¢u bat thuong.

Viéc da day cam thdy bét thuong dan téi bénh tim
khac véi bénh dau da day binh thuong, dau da day
din t&i bénh tim thudng it xuit hién tinh trang dau
bung, dau quin, ciing c6 khi ngdm ngém dau, con cé
cam giac khé chiu, dz‘“iy bung, cé luc con cam théy
néng bimg trong bung, bubn nén, khé chiju, sau khi
dai tién s& cam thiy d& chiu hon mét chit, nhung cam
giac kho chju vin khong hoan toan bién mét.

b. Dau xwong ham dwdi.

Khi dau lan rdng ra xuwong ham hai bén, cling c6
lic chi dau mot hodc hai bén cd. Ciing c6 luc dau ¢
phin cb.

c. Pau cdng tay va vai.

Cho du ching ta thudng thdy ngudi mic bénh tim
thudng dau tay va vai bén trai, nhung néu chd dau
nghiém trong thi ciing c¢6 thé lan sang tay phai. Du
dau khong nghiém trong, nhung vi¢c gio tay lén cling
s& rat kho khan. Chd dau thuong chi dau & cing tay
hai bén, ma khong lan rng ra ban tay va ngén tay.
Khi bénh tim tai phét, ngudi bénh s& rit khé dé xéc
dinh xem dau ¢ b$ phan nao.
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d. Hit thé gdp gdp.

Cé nhimg ngudi méc bénh tim ngoai viéc xuét
hién nhimg du hiéu thuong thiy ra, ho con xuét hién
tinh trang thé gip, thai gian hit ra thd vao dai hoic
thd khong ra hoi, hi¢n tugng hit thd khé khin nay
dugc moi ngudi goi 1a “ hut hoi” (hoi khong du).
Bénh nhan cdn ngdi tinh lai trong vai phut, hit thd hoi
phuc lai binh thuéng. Ciing c6 nhitng ngudi sau khi
dimg 1én di lai, lai bit diu hit thg khé khan, hién
tugng nay thudng bi moi ngudi xem nhe, dic biét la
nguai gia.

e. Cam gidc mét moi.

Sau khi di b nhanh cam thdy v cing mét mdi,
t6i mirc khong con sirc nhic ndi ban than dimg diy.
Cam gidc mét moéi khong chi gigi han & mét vi tri nao
trén co thé, ma né 1a & toan co thé. Néu cam théy ban
than roi vao tinh trang mét moi trdm trong, nén ngay
1ap tirc t6i bénh vién kiém tra.

f- Cam gidc lg.

Cé khoang 20% ngudi mic bénh tim trude khi
phat bénh déu c6 mot khoang thoi gian tuong dbi
“binh tinh”, thoi gian nay mei ngudi thudng khong
cht y, d6i khi cdc bac si ciing khéng cha y. Cé nhiéu
ngudi méc bénh déu da néi ring, vai gio, vai ngay
thim chi vai tufn truéc khi phat bénh tim, co thé
ngudi bénh déu c6 mot cam giac la. Theo d6, cac
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chuyén gia da canh béo rang, néu co thé cam thiy cé
gi khéc la, nén dén bénh vién kiém tra ngay.

g. Néu xudt hi¢n nhirng tri¢u chirg ké trén, thi ching
ta nén lam gi?

Céc chuyén gia kién nghi, diu tién cin quan sat
chi y tinh trang ban than, néu tinh trang d6 kéo dai
lién tyc vugt qua 15~20 pht, thi cho du dau hay cam
giac bét thuong d6 nang nhe t6i dau, ciing déu cin téi
bac si kiém tra. C4n c6 nhitng hiéu biét vé bénh tim.
Ciru chita nhitng ngudi mic bénh tim, néu muébn dat
duogc hi¢u qua chira tri tdt nhat, thi quan trong la chira
tri sém.

5. Lam thé nao dé phong bénh cao huyét fp?

a. Biéu hi¢n bdng sé do.

Tiéu chuin huyét 4p dugc td chirc Y té thé gi6i
(WHO) cong bb nim 1999: Néu huyét 4p tdm thu (s6
do trén) cia ngudi trudng thanh 16n hon hoic bing
140mmHg, hodc huyét 4p tim truong (sé do dudi) 16n
hon hoc bing 90mmHg thi dugc tinh 13 cao huyét 4p,
ciing c6 nghia la bt luin 1a huyét 4p tim thu hay
huyét ap tam truong, chi cin c6 mdt 16n hon hodc
bing mirc binh thudng, thi déu dugc tinh 13 cao huyét
ap. O Viét Nam ta goi 14 cao huyét 4p khi c4c chi sb
huyét 4p cao hon mirc binh thudng (huyét ap tbi da >
160mmHg va huyét 4p tdi thiéu > 100mmHg). Cao
huyét 4p c6 dién bién 4m thdm va nhiéu bién chimg
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nguy hiém. D€ diéu trj can bénh nay. thay ddi 16i séng
la rét can thiét.

b. Phurong phdp phong tranh.

Pé phong tranh va khéng ché huyét ap cao, cin
cht y nhimg diém dudi day:

Giam Iuo'ng muéi dn vao co thé. Lugng mudi an
nap vao co thé m01 ngay khong qua Sgram, khoang
ntra thia canh mudi mbi ngay.

An uong hop ly. Nén han ché lugng chat béo nap
vao co thé, an nhiéu hoa qua tuoi, rau, c4, ndm huong,
ché phim sira it béo...

Gidm béo hgp Iy, khong ché thé trong co thé.
Phuong phap cé hiéu qua nhét la diéu tiét an udng
mdt cach hop ly, giam téng ning lugng nap vao méi
ngdy; ting cuomg vin dong, bao gébm di bd nhanh,
chay cham, boi...

Cai thuéc ld, rieou. Trong thude 14 cé chira nhiéu
nicotin, c6 kha ndng gdy kich thich tdi tim lam tim
dap nhanh hon, 1am co rat huyét quan, ting huyét ap.
Udng nhiéu nrou, dic biét 1a rergu manh, c6 thé khién
tim dap nhanh Ién nhiéu, huyét ap tang cao.

Vin dgng thé duc. Luyén tap thé duc thich hep co
thé tang cudng thé chit, mdi lan van dong thudng tir
30~60 phut l1a ho’p ly, cuong do ndng nhe phu thudc
vao timg co thé mbi ngudi.

Duy tri tdm théi lac quan, gidm thiéu dp luc tém
Iy. Chu y két hop lao dong va nghi ngoi, duy tri tim
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trang vui vé, tranh viéc dé cam xic qua kich dong va
tinh khi that thuong.

Ngudi ta thuong quan niém chi ngudi béo mai bi
huyét 4p cao. Thuc té cho thidy ngudi béo dé mic
bénh hon, con ngudi giy ciing cé thé mic bénh nay.
Vi vdy moi thé trang déu c6 thé mac bénh huyét 4p
cao va déu phai sir dung bién phap phong tranh.

6. Non ra mu va phan den c6 thé mic bénh gi?

a. Non ra mdu:

NoOn ra mau la chi ngudi bi ndén ra méu, thudéng
do xuét huyét cdp tinh & hé tiéu héa, nhu thyuc quan,
da day, rudt non, ta trang, tuy, gan; ciing c6 thé do
bénh & hé ho hip nhu: phé quan, phéi... din t6i. Néu
nhu xuit huyét it nhung thoi gian dong lai & da day
lau, do huyét cdu tb chju tac ddng clia c4c axit trong
da day, chuyén hoéa thanh hemoglobin cé chira sit axit
héa, vat non ra c6 mau den ndu. N6n ra méu ciing c6
thé do bénh nao d6 trong co thé dan téi.

b. Dgi ti¢n ra mdu.

Trong nhiéu truong hgp, méu & hé tiéu héa bi
xudt huyét thai ra theo duong dudi. Néu dot nhién
xuét huyét nhiéu, rudt phai hoat dong nhiéu, cdng
thém viéc khong thé non ra, c6 thé thai ra phan c6
dinh mau mau d6 dam hoic mau do6 tuong ddi tuoi.
Néu mau dong lai & rudt qua lau, thi thai ra phan cé
mau den. Lic niy cé nhiéu kha ning chd loét & hé
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tiéu hoa xuét huyét, da day va ruft xuét hién u, rudt
non xuét huyét, moc u, bénh hdu mén va mot sd bénh
vé mau, bénh ky sinh trung...

7. Nguyén nhin nio din téi tiéu chay? Phong
tranh bing cich nao?

a. Nguyén nhan.

Cé nhiéu nguyén nhian giy ra bénh tiéu chay,
nhing cht yéu c6 nam nguyén nhin dudi day.

(1). Bénh viém dudmg rudt, c6 bénh kiét ly vi
khuin man tinh, bénh kiét ly amip, tring xuét huyét
min tinh, mit cin bang vi khuén, viém rudt khuin
clostridium, nim duong rudt...

(2). U, c6 bénh ung thu dai trang, ung thu bach
huyét, ung thu tong hop, ung thur té bao kich t6 da day.

(3). Viém duong rudt khong hip thu, c6 bénh
dudng rudt co tinh viém nhiém (bénh viém dudng
ruft va loét ruft), bénh duong rudt cé tinh phéng xa,
nhiém tring dudng tiéu, viém dai trang.

(4). Tiéu chay do rudt non hip thu khéng tét, dau
tién phat sinh cé hai loai ti€u chdy: viém miéng tinh
nhiét d6i va tiéu chdy viém miéng tinh phi nhiét déi;
sau d6 tiép tuc phat trién thanh dich tuy, hoic dich &
tii mat khong di nhu viém tuyén tuy maén tinh, ung
thu tuy, xo héa gan thi mat, tic nghén 6ng mit...,
dién tich hip thy trong rugt non nhé lai nhu chimg
tdng hop rudt ngin, teo rudt non...
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(5). Tiéu chéy ¢ tinh chic niang va tinh toan
than, nhu chng téng hop rudt dé bj kich thich, chac
ning tuyén gidp khong lam viéc, bénh tiéu dudmg,
chic nang vé thdn man tinh suy giam, viém ddng
mach, bénh xo cing bi...

b. Phong tranh bénh tiéu chay.

Dé phong tranh bénh tiéu chay, cin 4p dung céc
phuong phép dudi day:

(1). Chii y vé sinh an toan thuc phdm. Ria tay
truéc va sau khi An com, can c6 hai loai thét thai séng
va chin riéng trong phong bép, dung cu niu thirc in
céch 3~5 ngay cin ngim trong nudc sbi 1 phit hojc
dun sbi khir doc 10 phat. Nu chin thyc phdm truéce
khi an, khéng &n d6 n séng, kho tiéu héa, khong in
nhiéu thyc phidm c6 tinh kich thich manh nhu 6t, tdi,
khéng an thuc phiam bién chit, khong an gia sic va
gia cim chét vi bénh, khéng uéng nudc 1.

(2). Giit dm bung. Cin chi y gir &m ving bung,
tranh dé lanh bung. Cén kip thoi mic thém que“m 4o
khi tr&i lanh, di muaa hé tréi mét cling khong nén tuy
tién 10 phﬁn bung ra.

(3). Tam trang thoai mdi. Do tinh thin cing
thing, tim trang kich dong ciing lam 4nh hudng t&i
chirc niang dudng rudt. Vi thé giir tinh thin thoai mai,
vui vé, diéu tiét tinh cam 1a vo cung quan trong, dic
biét khong nén tirc gign trong lic &n com.
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(4). Tang cuomg rén luyén co thé, thiic ddy chiec
ndng ciia da day va ruft, ndng cao siec dé khang.

(5). Dung thuéc thdn trong. Khi bi tiéu chay,
diu tién cin lam o nguyén nhén bi tiéu chay, cin cir
vao timg nguyén nhan gy ra bénh khac nhau & c6
nhitng phuong phap diéu trj thich hop, khong tiy tién
ding thudc tiéu chay va khang sinh bira bai.

8. Udn vén Ia gi? Phong tranh bang cich nao?

a. Nguyén nhan gay bénh.

Uébn van do tryc khuidn ubn van xam nhap vao
vét thuong trén co thé con ngudi va sinh sdi nay nd
virut & d6, din tgi gdy viém nhiém cip tinh & vét
thuong. Nhirng biéu hién cua bénh 1a toan than co
giat, co bip mém nhiin, hit thd khé khan, ty 1¢ tir
vong rit cao, 1én t6i 20%~30%. Tryc khuén ubn van
khong thé xam nhép vao da va niém mac cia ngudi
binh thudng. Néu trén co thé xuét hién tinh trang
vét thuong hd, thi c6 kha nang sé bi sy tin cong cia
tryc khuan udn van.

b. Cdc phwong phdp phong tranh bénh uon vdn.

(1). Xir Iy miéng vét thuong.

Duing oxy gia 3% dé nira sach hodc lam 4m miéng
vét thuong, nra sach va loai bo phin mau chét va
nhimg td chic dj vat d3 bi viém nhiém trén da, viéc
nay c6 tic dung cAm mau va lam se khit miéng vét
thuong. Tich cuc tuyén truyén phuong phip d& tré
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trong phong d¢ khoa hoc, lic cét rén cin khi déc mot
cach tuyét ddi, dy la phuong phap quan trong phong
tranh uén van cho tré méi sinh.

(2). Chiza tri bang thuéc.

Dung cac loai thudc min cam tryc khuin udn
van, nhu penixilin, metronidazol, cephalosporin...
Nhimg ngudi bénh c6 vét thuong bj viém nhiém
nghiém trong hoic vét thuong sdu nén ding nhimg
loai thubc ké trén c6 thé ngin can sy tin cong va sinh
s6i ndy nd cua tryc khuin udn vén.

(3). Tiém déc 16 hodc khang d¢gc 16 uén vén.

Tiém doc td ubn van (TT) la thudc loai mién dich
tu dong, c6 kha ning gilip co thé san sinh khang doc
t6 udn véan (TAT), tir 46 phong ngira bénh udn van.
Nhung néu trai qua thoi han nam mién dich, thi sau
khi bj thuong néu khéng ap dung phuong phap phong
ngira vin c6 thé bj ubn van. 24 gid sau khi bj thuong
cin tiém khang doc t6 ubn van (TAT), loai nay thudc
loai mién dich bj dong. Nhitng ngudi cé vét thurong
to, viém nhiém miéng vét thuong ning, chua xir Iy
sach miéng vét thuong hoic bj dinh, dao gim dim
phai, triing dan, bj thuong do tic ddng cua g, tre tric
hay dj vat dam phai, bj ddng vat cin, déu nén kip thoi
tiém khang doc td ubn van, liéu lugng 1500 don vj
cho phép.
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9. B¢nh dai

a. Cdc lodi truyén bénh dai.

T4t ca cac dong vat mau néng, bao gém cac loai
tha déu c6 thé truyén bénh dai. Trong d6 cdo, chdn,
ché nha, meo, ché nimg, chd so6i, chudt thi,... la
nhimg lodi min cam nhit. Tiép d6 14 t6i chudt bach,
chén hoi, cdy, doi, tho va nhimg dong vat c6 rang
nhon khéc. Céc loai ché, trau, ngya, dé va linh duong
1a nhimg ddng vat min cim trung binh, né ciing c6
thé giy bénh dai nhung hiém gip hon.

b. Cdch dé phong bénh dai.

Dé phong bénh dai cin phai thuc hién nhitng
viéc sau

(1). Mot 1a giét hét ché dai, méo dai, sau khi giét
xong cin chon sau. Khong khuyén khich nuéi dong
vét c6 1ong, néu nhét dinh phai nudi, thi can tién hanh
tiém phong mién dich cho dng vat.

(2). Hai 1a sau khi bj dong vat cin cin xir 1y kip
thdi va chinh x4c miéng vét thuong. Xir Iy vét cin bao
gdm ba cbng viéc quan trong nhu sau: Rira sach
miéng vét thuong; sir dung két hop khang thé dic
tri(serum khéng bénh dai hoic huyét cdu té mién dich
bé¢nh dai) va tiém vacxin phong dai; dung thudc hd trg
ting protein interferon chéng bénh dai.

- Cong viéc diu tién, cin nhanh chéng dung xa
phong, dung dich khir dgc hofc dung nudc sach rira di
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rra lai nhiéu 14n miéng vét thuong, giam thiéu tbi da
luong vi khudn x4m nhdp vao miéng vét thuong.
Trong tinh hinh khin cip, tham chi c6 thé ding nuéc
tiéu nra sach miéng vét thuong. Vét thuong hd
thudng chay mau. Néu vét thuong siu thi nén tiém
khang ddc t6 dai, va sir dung thudc khang khuén.

- Sau khi xr Iy miéng vét thuong, nén ngay lap
tirc tiém huyét thanh 1am sach méu ngira bénh dai.
Tiém cang sém cang tdt. Nhung néu 24 gid sau khi bj
cin, thi khong nén sir dung huyét thanh chéng bénh
dai, ma ding huyét ciu t ngira bénh dai, an toan va
c6 hiéu qua hon, c6 nghia 1a 3~7 ngay ké tir ngay bi
doéng vit cin ma&i c6 diéu kién sir dung loai thube nay
vin c6 hiéu qua phong ngira. Lugng huyét ciu tb
ngira bénh dai sir dung cin tuin theo mdi 10kg thé
trong thi dung 200 don vi , thudng tiém vao chinh
miéng vét thuong dé gitip miéng vét thuong se kin lai,
chd thira con lai s& tiém 1 14n vao phin dui cing bén
bi cin (chii y khong tiém vao méng). Trudc hoic
cung lic sir dung dung dich lam sach mau ngura dai
hodc huyét ciu tb ngtra dai cén tiém vacxin ngua dai,
vi tri tiém vacxin ngira dai cin & phin phia trén cta
canh tay khac véi bén tiém dung dich lam sach mau
ngira dai hoic huyét ciu t§ ngira dai. Han ché téi da
viéc cac loai dung dich, huyét ciu td, va vacxin “danh
nhau”. Dé phong ngira bénh dai thi ngoai bién phap
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tiém dung dich lam sach méu ngira dai hoac huyét cau
tb ngira dai va vacxin ngira dai ra, con cin cin cr vao
mtc 4§ ning nhe cia vét thuong, vi tri miéng vét
thuong c6 gan khu thin kinh trung uong hay khéng,
ma chung ta co thé dung thém protein interferon, chat
sat khudn interleukin...dé chira trj.

10. Bénh dau ring.

a. Pau rdang cé phdi la bgnh khong?

Pau rang 1a mot bénh ly vé ring miéng. Trong
khoang ring c6 rit nhiéu day thin kinh, huyét quan va
cac loai té bao td chirc thanh tiy ring. Chirc ning
phén biét cac loai kich thich cua tiy ring la c6 han,
chi cin céc loai kich thich nhu néng lanh, chua ngot
va cac ching viém dat t6i mdt mic 49 nhét dinh thi
tiy ring sé& cam thiy dau. Vi thé dau rang la phan tmg
clia rang hoic cic td chirc xung quanh ring ton tai
bénh hoc bi tén thuong. Cung la dau ring, nhung cé
thé biéu hién & nhiéu dang khac nhau. Vi du nhu dau
x6t, dau ngadm ngém hodc dau bubt, dau kéo dai, dau
tam thdi. Nhimg biéu hién dau khac nhau la triéu
chimg cua nhimg bénh khac nhau, vi thé dau ring
khong phai 1a mot bénh, ma 13 triéu ching gidng nhau
cua nhirng loai b¢nh khac nhau.

Pa s dau riang la do bénh cua ring hodc cua céc
td chirc xung quanh ring giy ra, nhu viém tay rang,
viém chén ring, sung nudu hoic viung quanh rang,
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viém quanh than rang. Ma nhimg bénh nay thudong sé
tiép tuc phat trién thanh bénh sau ring, hong rang, vét
thuong ngoai rdng, viém tuy, gdy dong thirc an, viém
ving xung quanh ring. Vi thé nhimg ngudi bi dau
rang can téi phong kham, dé cic bac si chuyén khoa
kiém tra cin than, chuén doan bénh, nhu thé méi c6
thé c6 nhimg phuong phép chira trj chinh xac va cé
hi¢u qua.

b. Phong trinh bdng cdch nao?

Pé phong ngira dau ring cén chi y vé sinh ring
mi¢ng, hinh thanh théi quen “danh ring vao sang va
t6i, sic miéng sau khi in com”. Phat hién hong ring
can kip thdi chira trji. Khong &n banh k¢o va thyc
phim dang tinh bt truéc khi di ngi. An nhidu thyc
phim c6 tac dung 1am sach da day va gan, nhu bi ngd,
dua chudt, rau cin, ca rdt...An it thic n qué chua,
qua lanh, qua néng. Khong ubng rugu va céc thuc
phim c6 tinh néng. Khong nén ndi néng, d& din dén
bi kich dong ciing dé din t6i dau ring, cin diéu tiét
tAm trang thoai mai, tinh thin 6n djnh.

khi bj dau rang nén cin phai dugc diéu trj sém
lam cho con dau nhanh chéng bién méit. T4t nhién,
phai phai di dén bac si nha khoa , nhung truée khi dén
bac si kham, cin phai biét cach lam gidm dau nhirc dé
lam giam bét kh6 chju. Va thyc té, c6 nhimg meo
giam dau nhirc ring rit hiéu qua ma khéng phai ubng
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bét ky loai thubc giam dau nao. Nhimg bién phap rat
doi thudng va giam dau hiéu qua nhu sau.

(1). Nén bang thuoc giam dau

Pay la cach giam dau nhuc rang tic thoi khi dang
trong con dau kho chiu. Viéc nén thubc gidm dau
thuong gdm c6 bong gon hodc gac y té dugc ngim
véi cac thanh phin thubc giam dau. Sau do, c6 thé
nhe nhang nén ép xudng chd dau riang hoic nhe nhang
dé bong gon thdm thubc giam dau trén no6 va dung luc
hai him rang cn lai.

(2). Str dung than cui hoat tinh pha voi nuwéc

Hoat tinh than cii pha v6i nuéc véi mét lugng
vira du dé tao thanh mot keo dan sén sét. Sau khi
thyc hién dugc diéu ndy, hay dit n6 trén miéng gac
hoic mt miéng bong gon cin nhe nhiang xubng
tirng chat mat.

(3). Chuwom lgnh 2 bén ma

Mot trong nhimg bién phap phd bién nhit ma
thudng bj bd qua d6 1a 4p dung d4 lanh dé & c4c bén
clia khuén mit noi c6 ring bj dau. Diéu nay c6 thé
lam gidm dau nhirc ring va giam sung.

(4). Nhai ld éi

L4 bi c6 chira hop cht astringents rét tdt trong
viéc chira trj cac bénh nhu tiéu chay hay ly. Hop chit
ndy lam cho nuéu rang chit ché hon, séng hon va lam
gidm dau nhirc ring khi bj bénh dau rang. Néu khong
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c6 cay bi, co thé tim dén mot loai d6 ubng nhu: rrgu
manh ho3c nudc sic miéng cé chira nugu dé giam dau
va chéng nhiém tring. Nén ngidm mét ngum sau d6
sic miéng, nhd di lai ngdm ngum khac, khong nén
udng vi cé thé bj say néu ai khong udng dugc nrgu.
Day 1a cach giam dau don gian dé thyc hién & nhimg
vung nong thon.

Néu nhu nhimg bién phap néu trén khéong lam
giam con dau ring, thi t6t nhit nén dén bic si nha
khoa dé dugc chira trj.

11. U tai 12 b¢nh gi? Phong trénh bing cich nio?

U tai 1a mot triéu chimg thudng gip cua cic bénh
vé tai. C6 rat nhiéu nguyén nhén din téi U tai, da phin
cac bénh vé tai déu xuét hién tri¢u chimg ndy, nhu tic
mach réy tai, tic nghén voi nhi, tran dich tai, xo héa
tai. Nhitng bénh bién trong tai cang d& din téi triéu
chimg ndy, nhu: tén thuong 4m thanh, u diy thin kinh
thinh gidc... Ngoai ra, cao huyét ap, huyét ap thép,
thiéu mau, bénh méu tréng, chimg nhiém d§c mau,
bénh than, chimg rdi loan thin kinh, chimg c6 djc
trong tai, u @ng mach déu c6 thé anh hudng téi gic
quan thinh giac lam cho bj u tai.

Hién nay thuéc ding dé chira trj U tai phan 1én 12
thuéc gisin huyét quan, thic ddy tuin hoan mau trong
tai, nhu sibelium, nimodipine, con cé kién nghj sur
dung phenytoin, ciing c6 thé tiém lidocaine vao tinh
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mach. Ngoai ra ciing c6 thé sit dung liéu phap thé oxy
cao ap.

12. Lam thé nao phat hién ung thir théi ky dau?

Ung thu hién dang 1a ké thit nguy hai 16n nhét d6i
v6i con ngudi. Dbi véi bién phap khéng ché ung thu thi
phong bénh 1a chinh, phong va tri két hop, tap trung chi
trong vao ba van dé qua trong: Phat hién sém, chuén
doan sém va chira tri sém (goi tit 1a “ba som”). Ty 1¢
sdng s6t clia nhimg bénh nhan ung thu dugc phét hién
trong thoi ky diu va chira tri ding cich c6 thé dat t6i
70%~95%, trong khi ty 1¢ séng s6t cia nhimg bénh
nhan ung thu dugc phat hi¢n va chira tri mudn chi con
10%~30%. Vi thé phat hién va chuin do4n ung thu sém
c6 m¢t y nghia v0 cung quan trong. Vay lam sao mdi c6
thé phat hién ung thu thoi ky dau?

a. Trigu chimg ung thur thoi ky ddu va ddu hiéu cia
ung thue giai dogn diu.

(1). Néi cuc dj thuong.

Xuit hién cyc bit thuong, ldu ngay khong bién
mét va ngay cang to lén & nhu'ng ving co thé it dugc
quan tdm nhu tuyén vii, viing cd, da va diu ludi.

(2). Mun céc to lén.

Mun den va mun céc trong thdi gian ngin mau
sic b5ng ddm lén ho3c nhat di, to 1én, rung long,
ngtra, mong nuéc...Déc biét & nhimg bd phén thudng
chju co xat nhu long g6t chan, ngén chan.
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(3). Cam thdy bat thuong.

Cam gidc nghen ¢ cb khi an, tirc nguc, dau ngyc,
cam giac c6 thir gi nghen & cb hong. Khi nhimng triéu
chimg trén tré nén nghiém trong, nén kip thoi téi
bénh vién kiém tra.

(4). Da hodc niém mac cé ung nhot loét 1au ngay
khong lanh, d6ng vay, chay mu, chdy mau.

(5). Tiéu hoa khong tét va chan an kéo dai lién
tyc. Sau khi dn xong cam thy déy bung, va dan tut
can, thiéu m4u.

(6). Thoéi quen dai tién thay dbi. T4o bén, tiéu
chdy thay nhau xuét hién, phan bién dang, 1in méu
hoic c6 dich la.

(7). Khan tiéng, ho, viém hong 14n mau kéo dai.

(8). U tai, thinh giic giam, nudc mii 14n mau va
dau dau.

(9). Nit gi6i chay méu bét binh thudng hojc sau
khi hét ky kinh nguyét, dic biét Xuit huyét méau khi
quan hé tinh duc. Tiéu tién ra mau khong dau, tiéu
tién bit thuomg.

(10). N6ng, mét sirc, sut can khong rd nguyén nhén.

b. Phong bénh.

- Thudng xuyén tir kiém tra ban than minh. Mgt
ngudi c6 mic bénh hay khéng, phin 16n 14 dya vao
viéc ban than tr phéat hién. Do 46 mdi ngudi nén ty
trang bi cho minh nhirng kién thirc sirc khoe co ban,
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dac biét 1a nhimg d4u hiéu cua bénh ung thu giai doan
dau. Cac b phan tu ban thin kiém tra bao gbm cac
cuc ndi 1én & nhimg bd phn con ngudi it dé y, phin
cd, nach, dui, mong va vii. ..

- Tham gia kiém tra sirc khoe hoic kiém tra ung
thu thoi ky dau dinh ky. Nhung ngudi trén 40 tudi va
nhimg ngudi c6 nguy co méic ung thu cao nén kiém
tra sttc khde dinh ky, phat hién sém, chuin do4n sém
va chira trj sém néu c6 bénh.
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Chuong VII

KIEN THUC BAO VE SUC KHOE
PHU NU' VA TRE EM

L BAO VE SUC KHOE PHU NU

1. Vi sao phy ni cin cha ¥ vé sinh trong ky kinh
nguy¢t?

a. Hi¢n tuwgng kinh nguyét.

Kinh nguyét 1a hién tugng sinh 1y xuit hién & nir
gi6i khi dén tudi day thi, chu yéu thé hién & ming tir
cung chju sy anh hudéng cia céc kich thich t6 budng
trimg (tring ryng). Khi trimg ryng 16p mang trong tir
cung bong ra khién chiy mau va mau & trong tir cung
s& chdy theo dudng am dao ra ngoai, thong thudng tr
28~31 ngay dién ra mot lin, hién tugng niy goi la
kinh nguyét.

- 155 -



Trong ky kinh nguyét, 16p mang tu cung x6t lai
xuét huyét, 1am cd tr cung mém va ma to ra, vi thé
néu khong cha y vé sinh trong ky kinh nguyét, vi
khuén sé dé xam nhép vao tir cung va gay bénh. Dic
biét 12 & nhimg thiéu nir tudi day thi méi xuét hién
kinh nguyét, sy phat trién cia hé théng cac co quan
sinh duc vin chua hoan thién, vi thé thuong xuét
hi¢n hi¢n tugng hét kinh sém hodc rdi loan kinh
nguyét. Nhitng phu nir trudng thanh ciing cé thé bj
r6i loan kinh nguyét, tit kinh, dau bung kinh, lugng
mau kinh qu4 nhiéu hojc qua it do su thay ddi moi
trudng, tim ly mét méi, kich thich cua thoi tiét, lao
dong qua stc..., do d6 cin chl y vé sinh trong thi
ky kinh nguyét.

b. Nén giit v¢ sinh nhu thé nao?

(1) Giiz vé sinh trong va ngoai ém dao sach sé.

Trong ky kinh, sttc dé khang ciia nir gidi thuong
kém hon so véi binh thuong, dé chju su tin céng cia
c4c loai vi khuan, vi thé cn vé sinh trong va ngodi am
dao hang ngay. Nhung khong nén nra ¢ trong chiu,
ma nén rua bé’mg cach ddi nudc; nén dung nuéce Am dé
v¢é sinh.

(2). Chii y giit dam.

Trong ky kinh nguyét kha ning chiu lanh kém,
dé miéc bénh do nhiém lanh. Do d6 cén tranh khéng
dé co thé nhiém nuéc mua, ngdm chan trong nuéc
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lanh, han ché hoac tit nhit la khoéng dung thuc
phdm va d6 ubng lanh. Phy nir néng thén nhimg
ngay kinh nguyét khong nén 10i ruong, khong nén
ngam minh trong nudc.

(3). Giit vé sinh dé ding trong ky kinh nguyét.

Truéc ddy do diéu kién kinh té x3 hoiva khoa hoc
ky thuét chua h$i nhap, chua c6 nhing nha médy san
xuit bang vé sinh cho phu nir va bim cho tré em nén
phu nir thudng dung x6 man, thdm chi & noéng thén
con diing vai cii hoic quin 4o cii xé ra dé dung trong
nhimg ngay kinh nguyét va phai dung di dung lai, nén
vi¢c v¢§ sinh cling bj han ché, phu nir hay bj mic bénh
phu khoa do vé sinh kinh nguyét khong dugc dam
bao. Hién nay vin dé nay da dugc cai thién do co rat
nhiéu cac loai bang v¢ sinh phy nir dugc san Xuit.
Nhung lai nay sinh vin dé: phai chon mua bang vé
sinh c¢6 nhin hiéu va chit lugng dam bio. Néu st
dung quin chuyén dung dé dong bang vé sinh thi cin
thay, giat va phoi ning thuong xuyén.

(4). Giir sizc khoé tinh than.

Giir tinh thin vui vé, lac quan, tich cyc tham gia
céc hoat dong van thé my phu hop & co6 thé l1am giam
nhitng 4p lyrc tinh thin trong thai ky kinh nguyét.

(5). An uéng hop ly.

Han ché sir dung thyc phz"lm séng, cay, néng, nén
&n nhidu rau xanh, hoa quia dé khong bj tio bén.
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Khong str dung chét kich thich: ruou, bia, nudc giai
khat c6 ga...

(6). Van dong phi hop.

Khong nén vian dong manh trong thoi ky kinh
nguyét, cac cong viéc lao dong nhe va van dong thé duc
phu hgp s€ c6 lgi cho sirc khoe trong giai doan nay.

2. Lam thé nao dé phst hi¢n va phong tranh cic
bénh vé tuyén vi thring gap?

Cé4c bénh vé tuyén va thuong gip nhu 4p xe v,
X0 boc tuyén vi, viém tuyén vi, ung thu va...,
trong d6 4p xe vii, so boc tuyén vii va ung thu vi 1a
thuong gép hon ca. Co6 tdi 50% phy nir ngoai 30
tudi mic c4c cin bénh khac nhau vé tuyén vu, dic
biét bénh xo boc tuyén vii ciing c6 thé xay ra & thiéu
nir tudi ddy thi. Kiém tra va phat hién bénh sém la
c4ch tét nhit dé phong tranh cac can bénh vé tuyén
vi. Trong vong 7~10 ngay sau ky kinh, dimg truéc
guong, ty minh kiém tra. Pau tién kiém tra bé ngoai
cia vi, kiém tra trén 16p da c6 xuit hién myn sita
hay nhitng vét 16m bit thudng hay khong, nim va
c6 bj 16m hay bj to bét thuomg khong. Sau d6 ding
tay phu 1én biu v xoay nhe, khong 4n manh. Cuéi
cing 4n vao nim vi, xem c6 chay mau hoic chét
16ng mau nau, d6 thim hoic mau vang nhat. Néu c6
gi bét thudong, khong duge xem nhe, nén kip thoi téi
bénh vién kiém tra va chita tri.
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Céc chuyén gia y té khuyén nghi nir giéi nén
kiém tra tuyén vii dinh ky, dc biét 14 nhimg thiéu nir
trong do tudi phat trién nén dén bac si chuyén khoa
kiém tra toan dién it nhét 1a mot 1an, nhimg ngudi va
¢6 u lanh hodc xo boc tuyén v nén 3 thang kiém tra
mét lan, do sy thay ddi cua tuyén viu la chiu anh
hudng cia cac kich tb tiét dich, vi thé vao khoang
ngay thir mudi trong chu ky kinh nguyét 1a thoi co tbt
nhit dé kiém tra vi.

3. P{ tudi sinh dé t6t nhat 12 khi nio?

Théng thudng, moi ngudi cho ring phu nit ngoai
35 tudi 14 qua tudi mang thai phit hgp va nhimg nha
chuyén mén vé y hoc ciing khing dinh ring, phy nir
ngoai 35 tudi mang thai khéng chi nguy hiém cho ban
than hon so véi nhimg ngudi phu nir trong 4o tudi
mang thai ma con lam tang ty 1¢ mic bénh bam sinh
hodc di hinh cho tré va thai nhi.

Nhimg nghién ciru y hoc va thyc té 1am sang da
chimg minh, c4 nam va nir déu c6 4o tudi sinh dé tot
nhét, trong d6 nir giéi 1a tir 23~29 tudi, nam giéi tir
25~30 tudi.

J ving néng thon nuéc ta, 49 tudi sinh dé thudng
it dugc quan tdim. Viung nong thén, ving sau, dan toc
thiéu s6 thi nan tao hon da khién cho “tré em” mang
thai hodc do viéc “dé cd” dé c6 con trai ma ba me cao
tudi van sinh con, d4n dén thé hé sau phat trién chim,
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tham chi tré bi thiéu ning do cha me¢ chua hoan chinh
vé tinh duc hoic qua “gia cbi.

IL BAO VE SUC KHOE SINH SAN

1. Mang thai tét nhit viao mia nao?

Nén tao 14p mot modi trudmg va thoi co tot nhat
tru6e khi mang thai. Thoi gian cubi mua hé diu mua
thu 1a thoi diém mang thai tét nhat, vio thai diém nay
c4c loai trai ciy, rau qua déu rat phong phi, da dang,
thoi tiét twong ddi tét, dinh dudng cho ba biu diy du,
thé chét cua ngudi mang thai dugc dam bao, khong
hay bj 6m. Mang thai vao thdi diém nay thi s€ sinh ng
vio ding cubi miia xuan déu mua he, day lai 1a thoi
diém rau cu qua cling rat da dang, tiét troi 4m ap,
ngudi m¢ khong hay bi dm, san phu con dé dang
thudn lgi trdi qua thoi ky héu san.

Ngoai ra, lic truée khi chuin bi mang thai, t6t nhit
khong nén sira sang nha cira, néu di sira nha xong, tot
nhét nén chuyén vao & tir 3~6 théng sau khi stra, tranh
dé bj 6 nhiém do: chit voi, gach nung bj oxy hod, hoic
chit bun, dit, rom bi mun, chit hoa hoc cua son...tir
viéc sira nha anh hudng téi sic khoe san phuy, tir d6 din
t&i c6 thé phai pha thai hogc thai di hinh.

2. Lam thé nao dé sinh ra con khée manh?

Bét cur mot ba me, 6ng b nao cling mudn sinh
ra nhimg dta con khoé manh, nhung lam thé nao thi
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khong phai ai ciing biét. Dudi day 1a mot sé nhimg
diéu cin tranh khi mang thai, d¢ dam béo sirc khoé
tré em.

- Tranh dé bi nhiém kim loai ning nhu chi, thiy
ngan, thach tin..., trong qué trinh mang thai do cong
viéc, 4n uéng...

- Tranh bi 6 nhiém béi nhimg chét hitu co do viée
sira sang nha ctra: mui bun, rom, tre na. ..

- Nit gi6i truéc khi mang thai va trong ky thai
nghén nén cthin trong trong viéc ding thudc, va chét
kich thich c6 tinh sat thuong dbi véi tinh hoan cia
con trai: rugu, bia, thuéc 14... Ca nam va nit déu nén
cai thudc va rugu tir 3~6 thang truéc khi mang thai.

- Nir gi6i it nhit trong 1 thang c6 ké hoach mang
thai, thi mdi ngay nén b sung 0,4~0,5 miligram axit
folic tir thic an. Axit folic thudng tip trung nhiéu
trong céc loai thuc phim cé tinh thuc vét nhu: rau c6
mau xanh thim nhu cai xoong, sip lo xanh,... , ngii
cbc, cac loai hat nhu ving, lac, ddu..., tréi cay, dic
biét nhu cam, budi. ..

Cac loai thirc an c6 tinh ddng vat: Gan (trong
300gr gan ga c6 chira téi 176mg axit folic) va céc
b phén ngi tang; thit gia cim... Nén #n bira sdng
véi ngii cbe

- Khong nén nudi ché, meo hay tha vét trudc va
trong khi mang thai vi né cé thé bj dai hoic mang
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theo virut bénh, 16ng cua nd co thé lam cho dj g,
hen suyén...

- Phu nir trong thoi ky mang thai khong duge kén
in, chan an, n tiét kiém, dong thoi ciing khong nén
bd sung qué nhiéu chét dinh dudng.

- Trong sudt ky mang thai nén giir tm trang vui
vé, thoai mai, vin dong phd hep, han ché téi da &
nhitng chd déng ngudi.

3. Vg chdng trude va trong lic mang thai nén lam
nhimg xét nghi¢m nao?

- Tru6c khi mang thai nén téi bénh vién tién
hanh kiém tra tong thé, ddng thoi xin tu vén cua bac
sT vé bao vé sirc khoe trude khi mang thai, khéng ché
nhitng bénh vn c6 & ban than.

- Phy nit truéc khi mang thai nén lam bén loai
xét nghiém ¢ kiém tra xem co thé c6 bj nhiém
soi,virut Cytomegalovirut (Cytomegalovirus viét tit la
CMV. Day 1a 1 loai siéu vi trung thu¢c nhém herpes
virus gém céc loai siéu vi gdy mun rop ( herpes), bénh
thity dau (chickenpox), bénh ting bach ciu don
nhin... Da s6 bénh CMV khéng giy triéu chimg gi va
khéng giy bénh nguy hiém, nhung mot khi da bj
nhiém thi siéu vi s& tdn tai trong co thé, tuy khong
hoat ddng, khong gy bénh gi nhung khi co thé bj suy
yéu, hé théng mién nhiém suy yéu thi siéu vi c6 thé
hoat dong trd lai va gay bénh . Mot s6 ngudi bi nhiém
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CMV c6 triéu chimg nhu nong sbt, hach bj sung to,
dau cb hong, ngudi thiy mét moi nhiéu. Nhiém CMV
khong anh huéng dén su diu thai nhung c6 thé lam
xdy thai néu ngudi me bj nhiém siéu vi 1an d4u, nhiém
trong lic c6 thai s& c6 nguy co truyén bénh cho con,
sau khi sinh ra gan va lach ctia bé c¢6 thé bj to, bé ciing
c6 thé bi vang da, néu khoi bénh thi sau nay c6 thé bj
nhimg di chimg nhu diéc tai, thi Iyc giam, cham phat
trién tri théng minh. Néu ngudi me da bj nhiém siéu
vi CMV trong qué4 khir chir khong phai 1in diu lic
dang mang thai thi nhitng bién chimg nay sé rit it hay
khong xay ra cho nhimg lan sinh sau); vi nit bénh
héc-pét (l1a bénh 1ay qua duong tinh dyc. C6 2 loai vi
rat hec-pét. Vi nit Hec-pét (HSV) tip 1, thudong gay ra
16 loét va vi nit hec-pét tip 2 gdy dau & b phén sinh
duc. Vi riat Hec-pét tip 1 liy truyén khi hon nhau
trong khi d6 vi rat Hec-pét tip 2 1ay lan qua dudng
tinh dyc. Mic du vdy, vi rit Hec-pét tip 1 c6 thé tr&
thanh vi rit Hec-pét tip 2 thong qua tinh duc bing
dudmg miéng. Néu mic bénh ma sinh con cé thé dé lai
di chimg giam thi Iuc, ). ; vi khudn Chlamydia (la
bénh ldy nhim qua dudng tinh dyc do vi khuin
Chlamydia giy ra, thuong gip & gidi tré, néu khong
dugc chita tri s& gy ra bénh viém tiéu khung, anh
hudng téi khu vyc khung chéu cua cia nir gidi va
tham chi c6 thé giy vo sinh ca & nam va nix).
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- Pan 6ng nén xét nghiém kiém tra xem co bi
nhiém nguyén t6 vi lwong va kim loai nang hay khong

- Phy nir ngoal 35 tudi mang thai nén xin tu vin
va chuén doan vé di truyén trudc khi mang thai, trong
thoi ky mang thai phai kiém tra sizc khoe thai san dinh
ky. Néu cin thiét, co thé tién hanh choc 6i, k¥ thuat
sinh thiét gai nhau va kiém tra hdi chimg down trudc
khi sinh.

4. Thé nao l1a vin djng thich hep trong théi ky
mang thai?

Phu nir vdn dgng thich hgp trong th&i ky mang
thai rit c6 lgi cho sirc khée cua thai nhi, déng thoi
cling c6 lgi cho sy hoi phuc cuia san phy sau sinh.
Nhung khi vén dong nén chd y 46 thich hgp cua
mon vin dong, dbng thdi cin cin ct vao tinh hinh
thuc té cua ban than, néu trudc khi mang thai, luén
yéu thich thé thao, thi sau khi mang thai ciing c6 thé
tiép tuc van dong nhirng mén thé thao vin dong nhe
nhu boi, ddnh ciu long, song khong nén vén dong
khién co thé cam théy mét moi. Dic biét cin cha y
khéng nén thir nhitng mén van ddng manh, nhét la
nén tranh nhitng mon van ddng c6 kha ning giy ra
tén thuong ving bung. Néu truéc khi mang thai
khong c6 théi quen van ddng, thi sau khi mang thai
nén chon nhimg moén vidn ddng nh¢ nhang nhu di
b, tap thai cuc quyén...
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Duéi day la nhimg diéu cdn chu y khi mang thai
van dong:

- Truéde khi tap thé duc nén xin tu van cua béc si,
hiéu rd mén van dong nao phi hop véi ban than.

- Lic van dong nén mic qu?m 4o rong rai thoai
mai, néu boi dudi nudc, nén mic quén 40 boi chuyén
dung danh cho ngudi mang thai.

- Trudc va sau khi van dong nén uéng du nudc,
trong qua trinh vin dong nén cht y nghi ngoi.

- Khéng nén tap trong thoi tiét qua néng hoic
qu4 4m thép.

- Trudc va sau khi vin dong nhit dinh phai tap
nhitng ddng tc 1am néng va tha 1ong co thé, nhit 1a
chi y téi nhilng ddng tac van dong ving bung.

- Mang thai tir thang thi 4 trd di, nén tranh cac
van dfng c6 tu thé ngéi xdm, bai trong lugng cua thai
nhi s& anh hudng téi tuin hoan méu ctia me.

- Luc van dong 1am thé nao dé tir tu thé ngbdi
x06m dung 1én cin phai cha y: trudc tién nén chuyén
sang mot tu thé ngdi khéc, sau d6 ding khuyu tay mot
bén tay va bén tay con lai dé d& co thé, chim chim
chuyén thanh tur thé ngdi rdi sau d6 méi dimg day.

5. Thoi ky & cir can chi y nhimg diéu gi?

Thoi ky & cir 1a chi khoang thoi gian sau khi san
phu sinh con, cac mit vé co thé, co quan sinh dyc va
tam 1y phuc hdi lai trang thi ban diu, thudng thi tir
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6~8 tuan, khoang 42~56 ngay, dan gian thuong goi la
thoi ky & cr. Trong khoang thai gian nay, san phu nén
nghi ngoi nhiéu, nhét 1a 15 ngay sau khi sinh con nén
nam trén givdng nghi ngoi, bdi bd cho co thé, thic
diy qué trinh hdi phuc ciia cic co quan toan co thé,
déc biét 1a co quan sinh duc.

a. Bdo dim ché dj én udng, nghi ngoi.

Trong thdi gian & cir va cho con bi, nguoi me
nén an nhimg thyc phdm c6 gia tri dinh dudng, nhiét
lugng cao, dé tiéu héa, gitp cho co thé nhanh chéng
hdi phyc va bao dam lugng sira cho con.

b. Nhanh chéng xuong giwong vin djng.

Thong thudng, nhitng san phu c6 duong dm dao
sinh n& binh thudng thi nén xubng giudomg di bd vao
ngdy thir hai sau khi dé. Nhung nén cha y khong dé
ban than nhiém lanh va tranh gi6 lanh théi vao. Mi
ngay luyén tip mot sd dong tac don gian, gitp ich cho
viéc phuc hdi, déng thoi ciing cé thé nhanh chéng iy
lai voc dang.

Mot tudn sau khi sinh con, san phu cé thé lam
mot sd cong viéc nhe nhang, nhu lau ban, quét nha...,
nhung khong nén lam qua lau, cang khong thé lam
nhimg cong viéc thé luc ning, néu khong sé lam cho
tir cung bi xuit huyét va sa tir cung.

c. Chi y v¢ sinh cd nhan.

Chét dich nhdy tiét ra tir am dao cua san phy
trong thdi ky & cir twong déi nhiéu, mdi ngay nén nra
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phia ngoai 4m dao bing nuéc 4m hoac dung dich vé
sinh phu nit (cé ban & cic quiy ban thudc). Thay db
bao v¢ am dao va giir &m dao sach s&, kho rdo. Do sau
khi sinh san phu thuong ra md héi nhiéu, vi thé cin
thuong xuyén gdi diu, nra chan, thay d6 16t. Nén tim
bfmg voi hoa sen, tranh d& nuge béan di vao 4m dao
gdy 6 nhiém.

d. Som cho con bu.

Sau khi sinh con biu vii s& cing cimg, cho con bu
sém me s& c6 lgi cho viée tiét sita, con c6 thé thic
diy tir cung co lai vé ban diu. Trudc va sau khi cho
con bu, san phy can chi y v¢ sinh tay, nim vu, bau via
sach s&, tranh nhiém bén tuyén vii va truyén nhiém tGi
dudng rudt cua tré mdi sinh.

e. Sdp xép vigc sinh hogt vy chong hop Iy.

Céac san djch khong dugc sach hodc trong 42
ngay sau khi sinh, do tir cung vin chua phuc héi
hoan toan, vi thé cin cidm viéc sinh hoat vg chéng,
tranh giy nhiém tring cho san phu trong thoi gian &
cit, thim chi s& dé lai hau qua viém vung chdu min
tinh. San phy c6 san djch sach sém, thoi gian phyc
héi sinh hoat vg chdng cin phai 4p dung bién phap
tranh thai cé hi¢u qud, bdi 1€ viéc san phy mang thai
trong thoi ky & cit 1a chuyén thudng gip, vi thé nén
thén trong.
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f- Khéng dé gi6 théi, nhiém lanh.

San phyu khong nén truc tiép dé gio lua vao co
thé. San phu nén mic quin 4o dai, t6t nhit nén di tat.
Trong thoi gian ¢ cir, san phu cling khong nén cham
vao nuéc lanh, nhim tranh dé bi nhiém lanh hoac gay
ra dau khép.

g. Phai tién hanh kiém tra hdu san.

Trong khoang 42 ngay sau khi sinh, thoi gian &
cir sép két thuc, san phu nén dén bénh vién kiém tra
hau san, nim bét tinh hinh hdi phuc sirc khoe cua ban
than, kip thdi c6 nhimg huéng din cia bac si dé chira
trj, néu can.

6. Sin phy trong théi gian & cir nén bd sung dinh
dudng thé nao?

Trong th&i gian ¢ cit, san phu khong nén dung
nhitng thyc phim sau:

a. Do dn twoi song, db dn lanh.

Sau khi sinh, khi huyét cua co thé san phu suy
yéu, nén &n nhiéu thyc phdm 4m, c6 1¢i cho viéc phuc
héi khi huyét. Néu sau khi sinh Zn thyc phim tuoi
séng hoic thyc phém lanh nhu d4 Janh, banh kem,
kem, db uéng lanh..., khong c6 l¢i cho sy phyc hdi hé
tiéu héa, con anh hudng t6i rang lgi cia san phy, sé&
khong c6 lgi cho khi huyét, dé dan t6i chirc ning hip
thy va tiéu hod clia dudng rudt gap trd ngai, déng thoi
khong c6 lgi cho viéc bai tiét dich san, anh huéng dén
sita va ti€u hoa cua tré.
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b. Thuec phdm cé tinh kich thich.

- Thuc phdm cay néng nhu 6t, dé gay hao ton khi
huyét, l1am suy nhugc khi huyét trAm trong, dé tdo
bén, khong c6 lgt cho nguc“m sita me¢, che, ca phé,
rugu, giy anh hudng t6i gidc ngi va chirc nang trang
rudt, dng thai khong c6 1¢i cho tré nh.

- Thuc phidm chua ding, nhu ca chua, muép
ding, bi ngd..., s& nghén luu théng méu, khong c6 lgi
cho sy bai tiét san dich.

- Thyc phdm qua min, qua nhiéu mudi s& lam v
bj sung.

c. Viy nén cé ché dp an udng ra sao?

- Gan lgn thich hgp #n vao budi sang va trua.

- Chét sit trong long do trimg ga c6 tic dung
chira tri cho nhitng san phu thiéu mau.

- Canh xuong ngo6 sen c6 thé chira bénh thiéu
mau cho phuy san trong thoi gian ¢ cit, ngd sen c6
tac dyng lam gidn va diéu hoa sy cing thing cua
thén kinh.

- S0 ¢6 tac dung on dinh thin kinh, c6 thé chira
bénh trAm cam cua san phu sau sinh.

- Ca rbt c6 ham lugng vitamin A, vitamin B,
vitamin C cao, 12 loai rau ct tét nhét cho san phu.

- Bau dyc c6 tac dung giap than khoe manh, thic
diy qué trinh chuyén hoéa, phyc hdi chic ning tir
cung, cé tic dung chira ching dau lung.
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- Vimg chira ham lugng canxi, an nhiéu c6 thé
phong bénh thiéu canxi va tao bon.

- Méng giod c6 tac dung goi sita, co thé chira bénh
thiéu sira.

- Lac nhan co thé nudi mau, cim mau, co thé
chita bénh thiéu mau va xuét huyét.

- Cin tdy ¢c6 ham lugng chét so cao, n nhiéu cé
thé phong bénh tio bon cho san phu.

- Gao nép la thuc phdm bd sung tét cho san phy.

- Ddu den c6 ham lugng protein thyc vat,
vitamin A, vitamin B, vitamin C cao, c6 tac dung cai
thi¢n, lam gian khi huyét phﬁn chan, bau nguc, bung
va co bip.

- Hai sam 1a thuc phdm khong chira cholesterol,
ham lugng protein cao, thich hgp cho san phu bi suy
nhugc, giy yéu, thin yéu.

- Tim lgn ¢6 tac dung t8t cho tim mach.
- Ca c6 ham lugng canxi cao, thich hgp cho
san phuy.

. CHAM SOC SUC KHOE TRE EM

1. Vi sao cin @& cao viéc nudi con bing sira me?

Viéc bu sita me rt tdt cho tré nhé, dan gian
thudng néi, nuéc vang nudce bac khong bing sira me.
That viy, gié trj cia sita me ddi véi tré nho 1a vo gia,
khong thé thay thé dugc bing bét cir thuc phidm nao.
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- Nguén dinh dudng cia sita me rat phong phi,
n6 1a thuc phim tu nhién 1y turéng nhit cua tré nho.
Trong sita me¢ c6 nhiéu chét béo va dudng, ty 1€ canxi,
magie phu hop, thich hgp cho hé tiéu hoa cua tré nho,
khong dé gay ra phan tmg. Tré bi sira me it khi bj tao
bén va tiéu chiy. Nhimg chit dinh dudng cé trong sira
me¢ c6 lgi cho sy phat trién cua té bao ndo taurine,
thiic d4y sy phat trién tri tué cua tré.

- Trong sita me c6 nhiéu chit lam tang kha ning
mién dich cua tré, c6 thé lam giam kha ning mic
bénh cia tré trong mét nim dau ddi, phong tranh cic
bénh truyén nhiém. Djc biét 1a nhitng giot sita me dau
tién c6 nhiéu loai khang thé va té bao mién dich, day
la gia tri trong sita m¢ ma bit cir loai sita nao cling
khong c6 dugc. Hon nira sita m¢ c6 thé diéu chinh
nhiét ning theo sy phét trién cua tré, cling c6 thé diéu
chinh ham lugng chit béo va nudc tuy theo sy bién
ddi cua thai tiét.

- Trong sira me dudng nhu khong c6 vi khuin,
sita me khong dé bj nhiém khuin, c6 nhiét 40 4m
thich hop, lugng sira va téc do tiét sira me sé ting
giam theo nhu cu cua tré, sita me c6 thé “yé&” tuy
lac( thy theo thdi gian cho tré ba sira), vira tién Igi
vira vé sinh. Hon nita sita me ciing c6 1gi cho su
phat trién vi gidc cta tré, sau khi 16n 1én s& khong bi
kén #n. Khi tré ba sita me thi vidn ddng cia modi,
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cim, ludi sé l1a tro giup rét tét cho su phat trién
ngbén nglr cua tré sau nay, ddng thoi c6 thé phong
tranh viéc ung thu v cho me.

2. Lam thé nao dé nudi dudng tré phat trién khoe
manh va thong minh? ‘

- Nguoi me¢ trong lic mang thai nén an nhiéu
cac thyc phim c6 da dang cac loai vitamin va cac
thanh phin dinh dudng khac.

- B6 me nén thuan theo tu nhién, tin vao tryc
giac nudi day tré cua ban than.

- Cho tré bu sfra me it nhét 1a 1 nam, nhu vdy c6
thé tang tri tué cua tré.

- Tré duéi 2 tudi nén han ché xem ti vi, khuyén
khich tré giao tiép.

- Tré dudi 4 tudi nén hoc nhac cy, c6 lgi cho su
phat trién tri tué & tré ( néu gia dinh c6 diéu kién)

- Khuyén khich tré giao tiép véi nhiéu nguoi, rén
luyén k¥ nang giao tiép xa hoi.

- Gitp dd, hd trg tré trén moi phuong dién tir vui
choi td1 hoc hanh.

- Sép xép nhiéu ngudi chim séc tré, dé tré c6
thé tiép xtic véi nhiéu ngudi, quan sat va hoc tip uu
diém cua ho.

3. Thudc khéong tét cho tré 2-4 tudi
Tré nho dé gap phan img c6 hai do tic dung phy
ctia thudc hon ngudi 16, vi thé cho tré udng thubc (ké
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don hoac khong ké don tham chi ca nhimg thubc
“thao dugc™) ciing 1a vén dé nghiém trong ma céc bic
phu huynh cin cn nhic, nhét 13 & viing ndng thon, xa
bénh vién, phong kham va thiéu chuyén mén.

Duéi day l1a mdt sb loai thuéc khong bao gid
dugc cho tré tir 2-4 tudi udng.

a. Aspirin

Néu khong phai do bac si nhi khoa ké don cho
tré, ban ding bao gid cho tré ubng aspirin hay bét
ky dugc pham nao cé chira aspirin. Nghién ctru cho
thiy aspirin c6 mdi lién hé dén hoi chimg Reye, mot
bénh 1y no va gan hiém gap, chi yéu & tré em voi
dic diém 1a tinh trang phu n3o va suy gan nhiém m&
tién trién nhanh chéng, ty 1& tir vong cao tir 30 —
50%. Tré em bj bénh nay thuong do ding nhiéu
Aspirin va ndng do Aspirin trong mau rat cao so véi
ngudi khéc.

Néu cin ha sét hoic diéu trj triéu ching cho tre,
ban c6 thé thay aspirin bing paracetamol (tén goi
khac la acetaminophen) ho#c ibuprofen va dimg quén
dam bao lidu lugng thudc cho tré phai chinh xac. Tuy
nhién, néu con ban bi mit nuéc hoic 6i mira hay bi
hen suy@n, c6 cic vin d& vé than, c6 vét loét hoic cic
chimg bénh gi khac kéo dai, hiy mang con dén bénh
vién dé dugc chi din cua béc si, truéc khi cho tré
ubng ibuprofen. Ngoai ra, ciing cin hdi y kién bac si
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vé loai thudc thay thé paracetamol néu con ban cé
bénh vé gan.

b. Cdc logi thuic khéong ké dom tri ko va cim

- Khong cho tré 2-4 tudi ubng cdc loai thubc
khong ké don tri ho va cam. Nhiéu nghién ctru cho
théy cac loai thude nay khong thit sy lam diu triéu
chimg & tré d6 tudi nay nhung lai c6 thé giy nguy
hiém, nhét 13 khi tré nhdm 1in udng qua lidu lugng
dugc khuyén co.

- Ngoai c4c tac dung phu nhu budn ngu hoic mit
ngu, r6i loan tiéu hda, ndi min hoic phét ban, tré con
c6 thé gip nhimg anh hudng nghiém trong khac nhu
nhip tim nhanh, co git va thim chi tir vong néu ubng
khong ding thubc hoic liéu lugng cho phép.

- Néu tré tir 2-4 tudi bi cam lanh, hay thir ding
méy tao 4m hoic nhirng liéu phap chira tri khac tai
nha cho tré.

c. Thuéc chong non.

Khéng cho tré nho udng thude chdng nén (trir khi
béac sT c6 chuyén khoa nhi cho dung thong qua don
thubc). Hau hét cac con budn nén thuong dién ra
trong thoi gian rit ngén va tré thuong ¢ thé xu ly ma
khong cén ding dén thubc. Ngoai ra, cac thubc chéng
noén ciing ¢6 rii ro va cé thé xay ra bién chimg. Tuy
nhién, néu con ban ndn va bi mét nudc, ban nén dua
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con di kham va xin chi din cia bac si nhimg gi nén
lam cho con trong truong hgp nay.

d. Thudc hét han.

Hay virt bo bat ky thubc ké don hay khong ké
don nao da hét han sir dung. Déng thdi, ciing cin bd
ngay nhimg vién thudc c6 mau sic thay déi hoic v&
vun — néi chung la khong gidng nhu khi méi mua
thudc vé. Néu qua han sir dung, thudc c6 thé khong
con hiéu qua va tham chi con cé thé gay hai.

e. Thuéc géy nén

Ipecac Syruplpecac Syrup la thubc gdy nén va
thuong duge dung dé cip ciru khi bj ngd doc. Tuy
nhién, céc béc si hi¢n nay khong con cho dung Ipecac
Syrup vi khéng cé bing chimg nao cho thdy nén gitp
diéu trj ngd doc. Trén thuc té, Ipecac Syrup gdy hai
nhiéu hon l¢i, né khién tré non lién tuc, mit nudc,
kiét sirc c6 thé din dén truy tim mach. Vién han 1am
nhi khoa Hoa Ky khuyén céo céc bic phu huynh nén
loai bo bt ky Ipecac Syrup nio c6 trong nha va cho
ring cach t6t nhit dé ngan ngtra cac tai nan ngd doc la
gir cac tac nhan tiém 4n rui ro trong ti khoa lai hojc
dé tranh xa tam tay tré.

f. Thudc cé thé nhai.

Khéng phai tit ca cac loai thudc c6 thé nhai dugc
déu cin han ché, nhung rit nén cin thin cin nhic nén
hay khong nén va cho tré ubng nhu thé nao.
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Hau hét tré 4 tudi déu co thé “tiéu thu” dugc cac loai
thudc nhai, dic biét la nhirng loai thuéc mau tan.
Nhung tét nhét 14 khong cho tré nhai thudc, vi rat dé
bi mic tai duong thd, ma nén nghién thudc, trén véi
m§t lugng nhoé thac &n, nudc uéng.

4. Tré d4i dim khi da I6m thi lam thé nao?

a. nguyén nhan bénh.

Théng thudng, tré tir 3~4 tudi s& bat ddu co y
thuc khéng ché viéc di tiéu, néu qua d¢ tudi 5~6 tudi
tré vin thudng xuyén dai dim trén 2 1in mbi tudn va
kéo dai lién tyc trong 6 thang, thi y hoc goi day la
chimg dai dim. P4i ddm 1 mdt cin bénh thudng gip
& tré nho. Nguyén nhin cua bénh dai dim vén chua
dugc 1am rd, n6 c6 thé co lién quan téi cac nhan td di
truyén, méi trudng, bénh tat..., hoic 1a do tré ngu
khéng siu gidc, khong tinh lai kip dé di dai. Thuong
nhirng tré bi dai dim sé cai thién dugc tinh hinh theo
d tudi, nhumg ciing ¢6 1% ngudi vin mic bénh dai
dim khi d3 buéc vao do tudi thanh nién.

Néu 13 do nguyén nhan bénh tit, thi truéc tién
nén chira khoi bénh. Néu 14 do théi quen sinh hoat
khong tot giy ra bénh dai dim thi c6 thé kién tri gido
duc, giai thich va khuyén nha dé tré sira chira va nhét
1a cin sy chim s6c cua cha me. Déu tién cin dé tré
loai bo nhimg 4p lyc tinh thin, noéi véi tré chi can tich
cuc phédi hop chira trj 1a c6 thé khoi bénh.
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b. Nhitng bi¢n phdp danh cho tré bj ddi dam:

- Dé tranh viéc tré ngu qua say vao budi dém kho
tinh dy dugc, thi ban ngay nén chi y dimg dé cho tré
qua mét moi, budi trra tét nhét cho tré ngt mot tiéng.

- Truée khi di ngti tranh cho tré qua hung phén,
hinh thanh cho tré dai hét trudc khi di ngu. B me c6
thé danh thirc tré diy di tiéu vao gidr tré thuomg di tiéu
dé tré tiéu tién trong trang thai tinh tio.

- Huin luyén tré nhin tiéu(thdi gian ngin) vao
ban ngdy ciing c6 thé coi 13 mdt phuong phép luyén
tip co ning cta bang quan, luc ¢ y dinh tiéu tién s&
chi dong khéng ché tam thdi, bit diu c6 thé nhin
trong vai phiit, din din kéo dai thoi gian hon. Tuy
nhién néu tré nhin tiéu qua lau va thudng xuyén cé
thé s din dén hai than.

- Thudng xuyén cd vii tré va c6 thé gitp tré ting
sy tu tin, ting kha ning thanh cong khoi bénh. Néu c6
mot ngay tré khong dai dim thi nén kip thdi khen
nggi va c¢d vii tré, nhu vy c6 thé tiang tinh tich cyc
clia tré tham gia chira tri. B m¢ khéng nén vi dai dim
ma trach méng, trimg phat tré.

- Cha y viéc diéu dudng thyc phim. Binh
thudng chii ¥ bd sung nhimg thyc phim c6 chirc ning
bd than giam nudc tiéu, nhu thit dé, thijt ché, tom, thit
chim, thit rita, thit éch, than ché, bang quan Ign, rujt
g4, xuong lgn, c4,...D6 an nhe cé tic dung tét cho 14
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lach, bd than nhu khoai lang, hat sen, tam sen,
chdo..., khong an thuc phz‘im lanh, bubi tdi n it chao,
canh, d5 udng va thuc phidm cé ham lugng protein
cao. Thirc an trong bira ti nén bo it mudi, budi tdi
udng it nuéc, n it canh.

4. Tré khong can thin nudt nham vt la thi lam
thé nao?

Vit la di vao khi quan l1a mét su ) ngoai y muén,
c6 thé 1am tic nghén duong ho hip din téi tir vong.
Khi quéan hip thy vt la cho du khong gay tic thd thi
ciing 4nh hudng dén kha ning hit thé binh thudng clia
tré. Néu vat la di vao phé quan tir d6 gay ra mot loat
c4c cin bénh man tinh vé phdi, tdn hai téi sic khoe
ciia tré. Dé phong tranh tré nudt nhim vt la, diu tién
cin cha y nhitmg diém sau day:

a. Tip cho tré cé théi quen dn uing to.

Luc 3n cén tap trung, tu thé ngdi thing, nhai ky
nudt chim, khong vira &n vira néi chuyén. Ngudi
16m ciing khong nén tréu dua cho tré cudn hay khoc
trong lic an, bdi khéc, cudi, néi chuyén cod thé lam
cho tré bj nghen, sic thic an trong miéng chui
xudng khi quan.

b. Chdm séc va qudn Iy tot tré nho.

Thudng xuyén quan sat, dé y ti tré, khong dé tré
ngim nhitng vét nhé nhu cuc 4o, tién xu, pin, céc loai
hat, dudng vién... vao trong mi¢ng dé nghich. Tré tir
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1~2 tudi tot nhat khéng nén cho in duong cing, thach
hodc cac loai qua cé hat, cang khéng nén cho tré
ngam vao mom nhitng tht nhu keo, hat lac, vién
thudc dé choi, biang khong c6 thé khién ching di vao
khi quan lam tré tic tho.

c. Cha y khi cho tré uong thuéc.

- Khi cho tré udng thubc, tuyét déi khéng bop
chit mili cua tré, dé khi tré theo phan xa m¢ miéng dé
thé thi dot ngdt nhét vién thudc hoic bt thude vao
miéng, nhu viy dé gay ra sy cb nudt phai vat la ngoai
y mudn.

d. Bi¢n phdp ciru chiza

Néu tré da nudt nhim phai vit la, du tién cin vé
sinh sach nhitng th{r con sét lai trong miéng va mii
cua tré, déng thdi 4p dung nhimg bién phap cip ciru
dudi day:

- Nim l4y hai chin cta tré, nhic ngugc 1én rdi
v Iung, néu la tré 16m, c6 thé dé dau ciia tré up xudng
dudi dit 1én trén dau gbi ciia ngudi 16m, 14y dui cua
ngudi Iém gitr liy phin bung cua tré, mot tay dat &
phin nguc cua tré, tay con lai v vira phai vao lung
tré tu 3~7 céi.

- Kich thich hong cho ndn ra. Dung ngén tay cho
vao miéng tré, kich thich vao hong tré dé tré nén ra.
Céch nay thich hgp cho tré c6 vét la nim & gin phén
cb hong.
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- Dé tré nim nghiéng sang bén phai, dé vat la
nam & phdi di sang 14 phdi bén phai, tranh cho vit
la di chuyén lén xudng hoic di vao 14 phdi bén trai
hep hon, nhu vay sé& gitip cho 14 phdi bén trai hoat
dong binh thudng, nhanh chéng dua tré téi bénh
vién cip ctru.

- Khi 4p dung nhimg bién phéap ké trén khong
hi¢u qua, cén g01 xe ctiru thuong hoic tnyrc tiép dua tré
té1 bénh vién.

5. Lam thé nao dé chon lya nhimg mén dd choi an
toan cho tré?

D6 choi 14 ngudi ban déng hanh cua bét cir tré
ndo, tuy nhién trong vai ndm tr¢ lai ddy, 43 c6 khong
it cac trudmg hep tré bj thuong do chinh db choi cua
minh. Vay d6i dién véi rat nhiéu loai dd choi trén thi
trudomg hién nay, lam thé nao dé Iya chon cho tré
nhitng mén dd choi vira an toan vira khde manh? Déu
tién cin chi tranh s4u nhan t4 khong an toan sau day:

- Géc nhon. DBd choi cia tré dudi 8 tudi khong
dugc c6 gbc nhon.

- Canh sdc. Canh sic l1a chi nhimg mén d6 choi
c6 canh bén sic nhon, nhu canh cua cdc 6 td nho bét
budc phai tron béng, khong sic nhon, nhu vdy méi
khong 1am ton thuong téi tay va da cua tré.

- Ddy s¢i. Nhitg d6 choi c6 thé kéo di thudmg cé
day sqi kém theo, nhung néu s¢i diy nay qua dai, tré
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trong luc choi c6 thé vé tinh cubn day quanh cb hoac
vuéng vao day vap ngi, lam bj thuong ban than.

- Chat liéu nhua. Db choi c6 chét liéu nhya c6
thé khién tré khé thé khi dem chiing phu lén mait rdi
hit vao.

- Nguy hai héa hpc. Nhimg mén d6 choi c6 nhiéu
mau sic déu do nhitng 16p son héa hoc phii 1én. Trong
d6, nhimg 5 choi c6 mau vang 1a c¢6 chira ham lugng
chi cao hon c4, vi thé khi mua db choi cho tré cn chi y.

- Xe do choi chay tw djng c6 thé gdy hai. Quy
chudn k§ thuét an toan d6 choi Quéc gia” ciia mot s6
nuéc chau A, dé cép dén téc do t6i da cua nhitng dd
choi chay tr ddng la khong dugc wvugt qué
8000m/gid, dé dam bao an toan cho tré.

Tiép 46, khi mua d6 choi cho tré tuyét ddi khong
mua san phdm kh6ng nhan méc, dija chi, thuong hiéu
va khong phit hgp tiéu chuin. Ngoai ra, khi mua 45
choi con cin cha ¥ t6i nhimg tiéu tiét nhu: cin ci
theo quy dinh méi ctia nuéc ta, 5 choi nén phan 13
thanh nhimg loai danh cho nhitng lira tudi phii hep.
Nhu vdy nhimg nha san xuét hoic céc cira hang kinh
doanh cén ghi rd 49 tudi phi hgp st dung mén a5
chai 46 trén bao bi san phim. Vi dy c6 mjt sé san
phém dd chai c6 tinh ning, kich thudc va dic diém
khong thich hop cho tré du6i 3 tudi choi, vay thi trén
san phdm cin ghi r3 tiéu chi an toan “khéng phu hep
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cho tré dudi 3 tudi choi”, déng th&ri néi rd néu cho tré
dudi 3 tudi choi thi s& c6 nhimg nguy hiém nao. Néu
phat hién trén san phdm khéng c6 nhimg tiéu chi nay
thi nén cén trong khi mua dé choi cho tré.

IIL. TUOI TRUNG NIEN

Viéc cham soc strc khoé ngudi cao tudi ngay nay
dang dugc cai thién kha tét ca vé vit chit I4n tinh
than. O thén x4, ling ban déu c6 hdi ngudi cao tudi,
dé ngudi cao tudi dugc quan tim trong sinh hoat ciing
nhu sirc khoé. Tuy nhién cin hiéu biét hon nhimg dic
diém vé thé chit ciing nhu tinh thin cia ngudi cao
tudi dé cham lo cho thich hgp va hiéu qua.

Duéi day 13 nhimg dic diém cén cha y.

1. Nhimg biéu hi¢n khéc thwing trong théi ky tién
min kinh? Diéu tiét thé nao?

a. Tudi tién mén kinh.

Biéu hién chi yéu trong thdi ky tién man kinh 1a
do sy suy giam va réi loan chirc ning noi tiét t, trong
d6 ndi bat nhét 1a sy thay ddi cua chirc nang sinh duc.
Tir 46 din t6i suy giam kha nang thich tmg cla co thé
con ngudi d6i v6i mdi trudng, tré nén min cam hon
véi cac bénh vé nhan t§ than kinh va co thé nguol,
dan t6i tinh tinh thay ddi, cam xuc bién dong va phat
sinh nhiéu bénh tit. Phu nir t6i khoang 45 tudi s& bét
dAu xuit hién nhimg biéu hién cua giai doan tién man
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kinh, nhu kinh nguyét khéng déu, chéng mat, tim dép
nhanh, toc nguc, hoi ngfm, tam trang bt 6n, budn vui
thit thuong.

Néu buéc vao giai doan tién man kinh, ngudi phy
nir nén cé sy chudn bj tinh thin va nhimg hiéu biét
cin thiét, nhu vay c6 thé giup tdm ly nhanh chéng
thich tmg véi sy thay ddi cua thoi ky tién mén kinh,
tir 46 c6 thé tranh va giam thiéu sy phat sinh bénh tat,
thoai mai trai qua thoi ky tién man kinh, thuin lgi
buéc vao thdi ky 130 héa.

Théng thudng khi n6i téi tudi tién man kinh, mei
ngudi cho ring chi c6 nir gidi méi c6 tudi tién man
kinh. Nhung, nhimg nam giéi trong 4 tudi ndy ciing
xuét hién nhilng biéu hién ning nh¢ khac nhau, vi thé
hién nay dai da sb cic hoc gia cho ring con trai ciing
c6 thdi ky nay. Biéu hién cua nam gi6i trong thoi ky
ndy thudng 1A suy giam chic nang sinh dyc, thin
kinh, dé mét méi, tri nh¢ suy giam. Do sy ldo héa
chirc niing sinh duc ctia nam gi6i twong d6i chim, nén
biéu hién clia nam giéi trong théi ky ndy ciing thudng
dién ra chdm hon, thudng tir 55~65 tudi, mudn hon
khoang 10 nim so v&i nit gidi.

b. Diéu chinh thé ndo cho hgp ly?

- Su ung h{ ciia ngudi nha va ban be. Can hiéu,
cam thdng, quan tim va chdm s6c véi nhimg ngudi
buéc vao tudi tién man kinh.
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- Biéu chinh an uéng. An nhiéu cac ché phim tir
dau, rau tuoi va hoa qua, an it cac thuc phém nhiéu
dudng va chét béo, dac biét han ché thu nap m& dong
vét vao co thé. Néu cam giac thém an khong on dinh,
c¢6 thé him canh téo 4o, long nhin va dudng d6 hoic
cling c6 thé niu chéo tao do, dau do dung lién tuc
trong 10~14 ngay.

- Kién tri udng cac loai vitamin cé tac dung hd
trg ndi tiét td, nhu: vitamin Bg, mbi ngay 3 14n, mdi
1in 20 miligram; vitamin E, mdi ngay 3 lan, mdi lin
50~100miligram.

- Ding thubc oryzanol, thudc an thin hop ly, dé
khdéng ché nhirng anh hudng khi budc vao do tudi nay
nhu tim trang bat an, bdn chdn, mat ngu...

- Ding thudc bic c6 tac dung tét, thuong ding
vién dia hoang lyc vi, canh cam mach...

- Kién tri luy¢n tip thé dyc, van dong hit thd
vung ngyc vao sang som, tap hit thd sau va chay bJ...
, nhirng bai tdp nay kha phu hgp véi nam gidi trong
d0 tudi nay.

- Khuyén khich nhimg nguoi trong 4§ tudi tién
man kinh doc nhiéu sich, tap chi, tiéu thuyét, truy¢n
danh nhan, nghe nhac, tham gia nhiéu hoat dong tap thé.

2. Lam thé nao dé phong bénh loing xwong?

Cung véi mitc do ldo héa tudi tic ngay cing
nghiém trong, chimg lodng xuong ¢ ngudi gia ngay
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cang phd bién, do ban than ngudi bénh khong cé
nhirng biéu hién bénh thuc té dic trung nao, déng
thoi do dién bién cua bénh phat trién cham, do d6
néu bénh khong phéat trién manh thi moi ngudi
thuong coi nhe can bénh nay. Céc tu li¢u cé lién
quan d3 chimg minh, hi¢n nay & My, chau Au, Nhat
Ban c6 khoing 750 triéu ngudi mic bénh lodng
xuong. Do hién nay van chua c6 phuong phap chira
trj nao an todn va hiéu qua tuyét dbi c6 thé gidp
nhimng ngudi bj loing xuong cé thé phuc héi lai
hoan toan binh thudng, vi thé dé phong tranh tai
phét bénh lodng xuong la phuong phép tét nhit dé
kéo cham lai sy phét trién cta bénh, phuong phép
bao gdm trong thdi thanh nién nén rén luyén dé
xuong cbt dat dugc sy chic khoe tét nhét, cai rugu,
thudc 14, chira trj nhitng bénh lién quan, rén luyén
phuong thirc séng t6t va c6 quy luit.

Diu tién nén duy tri van dong thé lyc diy du.
Mbi ngay kién tri luyén tip stc khoe it nhit 30
phat, 3~5 1an mdi tudn. Tin dung tbi da viéc bd
sung canxi béng thyuc phém, da dang cac loai thirc
in, 4n nhiéu thyc phém gidu canxi, vi dy nhu rau
bina, rau chives, nim huong, gan, 6c dong vat, c4,
canh xuong, sira...Tiép 46 1a bd sung vitamin D,
tich cyc phoi ning ciing gitp co thé hip thy canxi
t6t hon. Nhirng ngudi da bj loing xuong c6 thé
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ubng thubc calcitonin hodc mudi axit photpho theo
chi dinh cta béc si dé Gc ché su hoat dong cua té
bao huy xuong cdt, (rc ché su hdp thu cua xwong.
Dbi véi nhimg phu nir da hét tudi kinh nguyét, c6
thé 4p dung liéu phéap thay thé hormone, bd sung
estrogen, phong ngira xuong bi hong.

-186 -



Chwong VIII

TRANH XA THUOC PHIEN (MA TOY),
CANH GIAC V01 BENH AIDS
VA BENH TiNH DUC

L TRANH XA THUOC PHIEN

1. Thudc phién la gi?

Thubc phién 1 san phim thudc khéng duge sir
dung véi myc dich chira tri va dung lién tyc trong mét
thoi gian dai c6 thé giy nghién. Diéu 357 caa luft
hinh sy mdi sira dbi da quy dinh rd: “Thubc phién bao
goém nha phién, heroin, methamphetamine, nha phién
tring, cin sa, cocain cing .véi nhitmg loai thudc thin
kinh va gidm dau c6 thé giy nghién do nha nuéc ta
quy dinh”. Su loai thuc phién ké trén chi 12 nhimg
loai thudmg giip, phd thong trén thé gidi, con trén thyc
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té thi khong chi dimg lai ¢ con sb nay. “Danh muc céac
loai thudc giam dau” va “Danh muc cac loai thubc
than kinh” bi nha nuéc quan ché do c6 thé gay nghién
dugc B Y té cong bd ngay 16 thang 1 nam 1996 gém
c6 237 loai, trong d6 c6 118 loai thuéc giam dau va
119 loai thubc thin kinh. (phin quy dinh vé tdi pham
ma tiy cua luét Vi¢t Nam & chuong XVIII)

2. Vi sao thudc phi¢n (ma tuy) lai nguy hiém?

Néu trong gia dinh cé ngudi nghién thudc
phién, thi kinh té ca gia dinh s& gap kho khin, tinh
cam ran nit, thim chi 46 vo gia dinh. B&i nhimng
bénh tit do hat thudc phién mang lai s€ anh hudng
nghiém trong téi kha nang lao dfng va cufc song
cia ngudi ding thubc, ddng thoi thude phién ciing
lam réi loan trj an x hdi, nguy hai téi sy dn dinh xa
hoi. Bt ludn 4p dung phuong ph4p nao dé ding
thudc phién ciing déu ton hai nghiém trong téi chinh
cé thé dé.

Hién nay & noéng thén viéc nghién thubc
phién(ma tuy) di khéng con xa la, di c6 rit nhiéu
thanh nién sa nga trong khéi thudc, quén ca lao dong,
hoc tdp, quén cé gia dinh tham chi con gy mat trit ty
x3a hoi bing hanh d4ng trom cip, cué'p cla giét ngu(n
C6 nhiéu ngudi chét sa ngi, mudn tir bd n6 dé tré
thanh mét ngudi binh thudng, nhung that khé khan.
Tai sao vay?
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3. Vi sao nguoi nghi¢n thudc phién (ma tuy) lai
kho6 cai dugc?

Nhimg tu liéu c¢6 lién quan da chimg minh, 14n
diu dung thudc phién s& c6 20% kha nang c6 thé cai
thudc phién, 10% kha nang cai dugc & lan thi hai, va
chi cén 1% tir 1an thir ba tré di. B&i vi nghién thudc
phién chi yéu c6 hai phuong dién, nghién trén co thé
va nghién trong tdm ly. Cai nghién trén co thé théng
thuomg s& mit khoing 3~6 thing cudng ché cai
nghién va trj liéu. Nhung nghi¢n trong tim ly thi lai
tdn tai rat 1au, thim chi ca dai. Néu ngudi cai nghi¢n
séng trong moi trudng cé thude phién thi s& rat khé dé
vugt qua cam db. Tuy vay khong phai 12 khong cai
dugc, 43 c6 nhiéu ngudi d3 cai nghién dugc. Nghién
trong tam ly cé nghia 1a hodn toan do con ngudi chu
dong. Vay néu mudn cai nghién phai c6 bién phap
tam 1y va quyét tim cao 40 ctia ngudi nghién.

4. Vi sao ding va budn bén thudc phi¢n (ma tuy)
12 hanh vi vi pham phép lugt?

Dung thuéc phién va budn ban thudc phién 14 vin
@ khac nhau. Sir dung thudc phién 12 mot hanh vi
pham t$i & nudc ta, xir phat véi hanh vi ndy chi giéi
han & xtr phat hanh chinh va dua vao trai cai nghién.
Sir dyng thudc phién don thuén 13 hanh vi c4 nhan, chi
nguy hai t&i ban than ciia ngudi st dung, ma khong
truc tiép nguy hai t6i ngudi khac va xa hoi. Day la
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mot hanh vi khong tot trong xa hoi, gop phan lam
ting ty 1¢ pham to1.

Diéu 195 trong luat hinh su quy dinh, budn ban
thubc phién la nhimg ngudi c¢6 hanh vi kinh doanh
budn ban thudc phién; dbi voi hanh vi nay, luit phéap
nudc ta c6 nhing quy dinh nghiém khac nhét, cho du
1a budn ban vai sb lugng bao nhiéu déu bj truy ciru
trach nhiém hinh su.

5. Lam thé nao dé tri¢t dé tranh xa thudc phi¢n?

- Khéng vi gip chuyén kho khin, budn chin ma
sir dung thudc phién giai siu. Diing cam ddi mat véi
nhitng kh6 khan tric tré cia cudc doi nhu thét tinh,
thét hoc.

- Khong thir vi to mo. Néu vi long hiéu ky ma
thir ding thudc phién thi s& phai tra gia dit, c6 thé s&
din dén gy nghién.

- Khong 6m tim ly may méin. Sir dung thudc
phi¢n s€ gay nghién, chi cin thir mot lic sé héi hén
ca doi.

- Khong két giao véi ngudi sir dung va budn ban
thuéc phién. Néu ban bé xung quanh c6 ngudi hut
thudc phién, mdt la khuyén ngan, hai la tranh mit, ba
1a khai bao.

- Khéng di vao noi ¢6 ngudi hit thube phién. Dija
diém diing thudc cua ngudi hat thudc phién ludn co
thude phi¢én tén tai ma ta khong the‘iy, cin 1ap tc roi xa.
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- Khong nghe va tin va diéu “thubc phién la su
huéng thu cao cdp”, hiit thudc phién mét hoi, dau khb
ca doi.

- Khong nhan thudc 14 hay db udng cua ngudi
nghién (hodc ngudi la) vi ho ¢o thé cho thudc phién
vao do6 dé lira ta.

- Khong tin vao cau “thudc phién cé thé chira
khoi bénh”, hiit thudc phién s& pha hiy co thé, khong
thé chira tri dugc bét ky cin bénh nao.

- Khéng ham hur vinh, cho ring chi c6 ngudi c6
tién mai hut thudc phién. Hit thudc phién 1a mot hanh
vi x4u xa va dang x4u hd.

- Khéng bit chuéc theo ngudi nghién, ciing
khong ton sung “than tugng” hit thube phi¢n, loai
tam ly nay la sai léch va u tri.

6. Ngudi nha nén lam thé nao dé giip d¥ nhimg
ngurdi nghi¢n cai thudc va trdnh tai nghi¢n?

Phong tranh tai nghién, cin chon lya chinh xic
loai thubc chira tri, nghiém tac kién tri theo dudi lidu
phap phuc hdi strc khde sau khi cai nghién, tién hanh
toan b qué trinh cai nghién, phuc hdi sic khoe, quay
tro lai x4 hoi.

Phirong phdp cai nghién.

Mubn cai nghién thanh c6ng cin cha y nhimg
diém sau:

- Giai quyét vin dé tai nghién cin thoat khoi van
dé nghién tam ly, ching t6i hy vong mdi ngudi sau
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khi cai nghién xong déu khong bi tai nghi¢n, nhung
trén thuc té, c6 rat nhiéu nguyén nhan khach quan lam
cho ho tai nghién. Vi thé mot khi phat hién tai nghién,
cin ngay lap tirc tién hanh chira tri, cir tai nghién thi
lai chira tri. Can kién tri va lau dai.

- Gilip d& ciing cb ¥ chi cai nghién cho ngudi cai
nghién. Ngudi nghién sau khi cai nghién, gia dinh cén
khéng ngimg ciing ¢ y chi chién d4u chéng lai thubc
phién (ma tuy) ciia ngudi nghién. Gia dinh cén thudng
Xuyén giang gidi nhimg tic hai cia viéc hat thube
phién dbi v6i gia dinh, co thé, sy nghiép, kinh té...
,cling nhau xay dyng cudc séng méi cho ngudi bénh
sau khi cai nghién, ciing c6 thé ca nha ciing xem hoic
thdo luin nhimg t4c hai cta thubc phién va nhirng vi
dy thyre té bi kich vé thudc phién, ¢d vii ngudi nghién
chién du v6i nghién tam ly.

- Xay dyng nhimg méi quan hé hoa thuin trong
gia dinh. Ho hing nén d6i xr véi ngudi than cia minh
bing thai d¢ ctru chira bénh nhan, khong chi cham séc
t6i cudc séng cua nguol nghién trong qua trinh cai
thuoc ma con cin gitp d& ngudi n2hién trong cuoc
song sau khi cai nghién. pé ho cam nhin dugc su 4m
4p cua gia dinh, tir d6 ting quyét tim tir bo triét dé
thudc phién.

- Ngin chin viéc kiém c6 thoa man con nghién
tdm ly. Do c4m dd ciia con nghién tam ly, tim ly do
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dé théa min né la mdt buéc quan trong tir yéu dudi
toi manh mé ciia ngudi nghién. Gia dinh cin quan sat
chat ché, kip thoi phat hién ddu hiéu tim ly do thoa
man con nghién tdm ly cua ngudi nghién, ngén can
kip thdi, cliing 1a m{t budc phong tranh tdi nghién
quan trong.

- Dung céc loai thudc dugc nha nuéc cho phép
trong giai doan phuc hdi sirc khoe, tién hanh trj lidu
phuc hdi sirc khoe va tranh tai nghién, kién tri udng
thudc, méi c6 thé dat dugc myc dich khong tai nghién.

- Xay dung nhén sinh quan ding din. Ngudi
nghién chi c6 x4c dinh dugc muyc tiéu cufc dd1 mdt
cich ding din méi c6 thé tim thiy gi4 tri con ngudi
ding d4n va niém lac quan cudc séng. Xay dung mt
phuong thirc séng méi 1a mét phuong phép ting ty 1€
cai nghién thanh cong.

- Thay dbi va 1am méi mdi treong séng. Can
tranh dé ngudi nghién quay trd lai méi truomg véi
nhimg ngudi ban nghién trudce kia, s& giam thiéu kha
néng tai nghi¢n.

IL BENH AIDS (SUY GIAM CHUC NANG MIEN
DICH)

1. AIDS la gi?

AIDS 1 tén goi tong hgp cta chimg bénh téng
hop suy giam chic ning mién dich, viét tit trong
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tiéng anh la AIDS, 1a mot loai bénh truyén nhiém man
tinh do sy truyén nhiém cua virut 1am suy giam chirc
ning mién dich dan t6i tir vong. D6 1a mét cin bénh
truyén nhiém nghiém trong ma hién nay trén thé gi6i
vin chua c6 bét ky loai thudc nao c6 thé chira tri
dugc, nhung c6 thé phong tranh dugc.

2. Truyén nhim bénh AIDS c6 nhimg con
dwdng nio?

C6 ba con dudng lay bénh AIDS: truyén nhiém
qua dudng tinh duc, truyén nhiém qua dudng miu,
truyén nhiém qua dudng tir me sang con.

a. Truyén nhiém qu dwomg tink dyc.

Truyén nhiém qua dudng tinh duc 1a chi virut
bénh AIDS tdn tai trong tinh dich va dich tiét ra & am
dao, ngudi mic bénh AIDS va ngudi mang virut bénh
AIDS truyén virut bénh AIDS sang cho d6i phuong
qua con dudng giao phbi.

b. Truyén nhiém qua dwiomg mdu.

Truyén nhiém qua dudng mau la chi nhimg nguoi
truyén mau cé chira virut bénh AIDS vao co thé hoic
sir dung kim ti€ém c6 dinh virut bénh AIDS. Ciing c6
thé mic bénh AIDS théng qua si dyng kim sim,
khuyén tai, kim chdm ctru hodc dung chung dao cao
rdu v6i ngudi mic bénh AIDS hoic mang trong ngudi
virut b¢nh AIDS.
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c. truyén nhiém tic me sang con.

Truyén nhiém qua duong tir me sang con 1a do
me 12 ngudi mic bénh AIDS hoic bi nhiém virut
AIDS, trong lic mang thai va sinh nd thong qua mau
hoic sita me dé truyén virut bénh AIDS cho thai nhi
ho3c tré so sinh.

3. Vi sao tré em ciing bj nhi¢m b¢nh AIDS?

Theo théng k&, cb téi 90% tré mic bénh AIDS la
do me truyén sang con, con dudng truyén nhiém chu
yéu cé:

- M4t 14 truyén nhiém trong tir cung, virut bénh
AIDS tryc tiép truyén ti thai nhi qua tudn hoan mau
¢ nhau thai;

- Hai 1a truyén nhiém ngoai tir cung, 1a trong qué
trinh sinh né thai nhi tnrc tiép tiép xtc véi mau va
chét dich nhiém virut bénh AIDS, v sau khi sinh ra
bu sita me c6 nhiém virut bénh AIDS.

4. Nhimg phwong phip nao c6 hi¢u qua dé tiéu
diét virut HIV AIDS?

Theo bdo c4o ciia nhimg nghién ciru, stc dé
khéng ctia ctia virut AIDS ddi v6i dung dich tiéu doc
h6a hoc, vat Iy khong khac nhiéu so véi virut viém
gan B, vi thé sir dung phuong phap loai bé virut viém
gan B c6 thé c6 tac dyng véi virut AIDS.

Virut AIDS rét dé bj chét & trong méi trudng bén
ngoai, cic phuong phép tiéu doc bing chiéu xa tia tir
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ngoai, dun soi, rugu 75%, dung dich téy nra 10% cé
thé loai bo virut AIDS c6 trong cac dung cu y té va
gia dung.

5. Lam thé nao dé nhin biét b¢nh AIDS giai
doan diu?

Giai doan dau la giai doan tir lic nhiém virut
AIDS cho t6i trudc khi hinh thanh khang thé. Giai
doan nay ngin thi thuong kéo dai 2~3 tuén, thuong
khong qué 3 thang, 1au nhét c6 thé kéo dai 6 thang.

Nhimg ngudi méic bénh AIDS giai doan ddu, c6
mot s& ngudi s& xuét hién nhimg triéu chimg giéng
bénh cam cum, nhu st, ndi myn do, yét hiu sung to,
con c6 thé xuét hién tridu ching ctuia bénh viém mang
ndo khong c6 vi khuin. Mic du nhimg ngudi & giai
doan nay khong thé kiém tra ra bénh nhung ho van c6
kha ning liy nhiém sang cho ngudi khic qua 3 con
dudng lay truyén d3 néu.

6. B¢nh nhan mic b¢nh AIDS va ngudi mang virut
AIDS c6 gi khiac nhau?

Ké tir khi virut AIDS xam nhap vao co thé ngudi,
trai qua giai doan cira sO va giai doan khéong c6 triéu
chimg gi, cho dén trwéc khi phat bénh AIDS, qua
trinh ndy goi 1a qu4 trinh nhiém virut AIDS (nhiém
HIV), nhimg ngudi nay goi la nhitng ngudi mang
virut AIDS (ngudi mang virut HIV) hoidc ngudi
truyén nhiém virut HIV.
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Nguoi méic bénh AIDS la nhimg ngudi trai qua
thi ky @ bénh, xuit hién nhiéu chimg tong hgp lam
sang nhu truyén nhiém mang tinh co hdi, moc u mang
tinh co hdi do suy giam chirc ning mién djch.

7. Lam thé nao dé phong trinh bénh AIDS c6
hi¢u qua?

a. Nguyén nhan gdy bénh.

AIDS (Acquired Immunodeficiency Syndrome
hay Acquired Immune Deficiency Syndrome) 1a mét
loai bénh tinh duc, nhung do kha ning gy nguy hai
dén sirc khée cia con ngudi clia né qua 16n, hon nira
n6 c6 nhimg dic diém rat khac so véi nhimg bénh tinh
duc thong thudng, nén mei ngudi déu tach bach riéng
khi néi vé bénh AIDS va bénh tinh dyc.

AIDS con c6 tén goi la HQi chimg suy giam
mién dich, 1a can bénh truyén nhiém man tinh tir
ngudi mét kha ning mién dich do vi rit HIV gay nén,
chi yéu lay truyén qua dudng tiép xtc tinh duc,
dudng mau va truyén tir me sang con, ngoai ra nhimg
ngudi nghi¢n ma tiy sir dung chung kim tiém ciing c6
nguy co lay nhiém rit cao. Ngudn truyén nhiém 1a
nhimg bénh nhan va nguéri nhiém vi rat truyén nhiém
HIV. Vi riit HIV chu yéu ph4 hong chirc nang cua h¢
théng mién dich ctia con ngudi, glal doan cubi, ngudi
bénh s& méc cac loai bénh truyén nhiém ning hoic
phét sinh cac khéi u 4c tinh.
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b. Tri¢u chirng Gy nhiém bénh AIDS la:

Ngudi mic bénh thudng than nhiét thip, xuit hién
cac ndt myn to; thé trang suy nhugc nhanh chéng, dé
mét moi, cam, di ngoai; xuét hién cac triéu chimg lién
quan dén hé thdng thin kinh nhu hoa mat, chong mat,
dau déu; lién tiép mic cic chiung bénh truyén nhiém
nhu viém phdi, viém thuc quan, viém da day. ..

c. Pé phong trdnh ldy nhiém AIDS.

Cén chu y nhimg diéu sau:

- Khéng sir dung ma tiy, cit dit con dudng
truyén bénh AIDS do ding chung bom kim tiém
chich ma tiy.

- Khi tiém thudc, chi dung bom, kim tiém sir
dung mot 14n cho mét ngudi.

- Khi truyén méu, nhd ring, phai dén bénh vién,
phong khim, cic nhin vién y t& phai tuyét dbi chip
hanh viéc khir tring dung cu dé phong tranh lay nhiém.

- Chu y v¢ sinh c& nhan, khong dung chung ban
chai danh ring, dao cao rau, dung cy dn uéng.

- Quan h¢ tinh cam trong sang, thiy chung, tuin
thi nhitng quy chuén dao dirc vé tinh dyc, khong quan
hé tinh dyc v6i gai mai dim c6 nguy co lay nhiém
cao, khong sinh hoat tinh duc qué sém.

- Nhimg ngudi c¢6 vét thuong hd, bénh nhan vé
da liéu, khong nén di cham séc ngudi mic bénh AIDS
ho#c ngudi nhiém vi rat truyén nhiém HIV.
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d. Loi nidc nhé cia chuyén gia:

Bénh AIDS khong c6 kha ning lay nhiém qua cac
hoat dong thudng ngay, 6m hon than mait, bét tay, 6m
4p, boi hoac &n chung, sir dung chung d5 dung sinh
hoat, di vé sinh, nghe dién thoai déu khong bi truyén
nhiém AIDS. Hién tai, chua c6 cin cr ndo chimg
minh ring bénh AIDS c6 thé lay truyén qua thic an,
nuéc udng va qua con tring.

Phuong phép thyc té nhét, hiéu qua nhét hién
nay la phong tranh lay nhiém HIV AIDS qua nhitng
con dudng di ké trén, gido duc sirc khoe dé thay dbi
hanh vi sinh hoat ciia con ngudi, dua ra quy tic vé
hanh vi sinh hoat d& ngin chin khi ning truyén
nhiém bénh AIDS qua dudng méu, quan hé tinh dyc
va tir me sang con. Pdng thoi, 1am tét cong tac vé
sinh & cdc bénh vi¢n va trong qud trinh tri li¢u,
phong tranh truyén nhiém bét ngudn tir bénh vién va
c6 y thiac ty bdo v¢ minh.

8. Trong nha c6 ngudi mic bén AIDS.

Néu trong nha c6 ngudi mic bénh AIDS, khong
nén hoang mang lo ling, cin 4p dung nhimng bién
phap ding din, tich cyc. Hiéu va cam théng cho
tam trang cia ngudi bénh, tha thir, giam ganh ning
tam 1y cho ngudi mic AIDS. Nhimg tiép xic trong
cujc sbng hing ngdy s& khéng bj liy bénh, nén
quan tim, chim s6c ti ngudi bénh nhiéu hon ma
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khong lo ngai lay nhiém, sap xép cudc song, lidu
trinh tri liéu cia ho mdt cach hop ly, khong dé
ngudi bénh cam thiy c6 don bat an, cang khong
dugc bod roi nguoi méc bénh AIDS.

IIL BENH TINH DUC BIEN PHAP PHONG TRANH
VA CHUA TRI

Bénh tinh dyc 1a nhimg bénh lay lan qua dudng
tinh dyc va do quan hé tinh duyc ma mic phai goi 1a
bénh tinh duyc.

1. B¢nh tinh dyc ly truyén thé nao? Lam thé nao
dé phong trénh bénh tinh duc?

Bénh nhin mic bénh tinh duc (khong phai la
AIDS) thoéng qua niém mac da cua hai bén, dic biét 1a
nhimg b{ phén tiép xtic nhiéu va mat thiét nhu co
quan sinh dyc, hiu mén, miéng...bénh dé lay lan cho
d6i phuong.

Phuong phap phong tranh bénh tinh duc chu yéu
1a xay dyng qui tic sdng, dao dirc dung dén, tr khéng
ché nhitng hanh vi thiéu an toan cua minh, tr kiém
ché, giir ban than, khong diung chung khan mit, d
16t, bon tim chung v&i ngudi khac. Néu mic bénh
tinh dyc, nén cung ban tinh cia minh t6i bénh vién
kiém tra va chita tri, khong tiém hay udng thubc tay
tién, chi cAn mot 1an c6 hanh vi tinh duc khéng an
toan thi c6 thé truyén nhiém nhiéu bénh tinh duc, néu
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khong dugc phét hién sém, c6 thé s& dé lai di chlmg
va bién thanh man tinh sau nay. Ngoai ra, ngudi méic
bénh tinh duc khéng nén dung chung dung cy, d6
dung v6i ca nha, cin dem db dung ra rira sach bing
dung dich khir ddc va phoi ning, phong trinh lay
nhiém trong gia dinh.

2. Phai l1am gi khi mic bénh tinh duc?

- Khi mic bénh tinh duc khéng dugc bi quan thét
vong, ciing khong dugc “khong quan tdm”, cin hiéu
r5 nhimg kién thirc c¢6 lién quan dén bénh tinh duc,
tich cyc chita trj, va tin tudng ring néu chita tri ding
dén s& khéi bénh.

- Nhanh chéng téi bénh vién chuyén khoa kiém
tra mgt cach nghiém tic, tranh viéc bd 1& thi co chira
trj tot nhét. Tuyét di khong chita tr, uéng thudc lung
tung, tranh vi¢c bd 15 thoi co chita trj hodc chira
khong triét d& ma dé bénh con x6t lai rdi tai phat, dé
lai di chimg. Vi dy nhu nhitng ngudi bi bénh 1au ma
khong dugc chira tri thich hgp, nam gi6i cé thé cing
lic mic bénh viém tuyén tién liét, viém tinh dich,
viém mao tinh hoan, he¢p ni¢u dao, vo sinh. Nir gidi
méc bénh c6 thé hinh thanh viém cb tir cung mén tinh,
tich nu6c 6ng dan trimg, mung mi dng din trimg, hep
ong din trimg din téi v6 sinh & nir gi6i, néu nghiém
trong thi vi khuin lau c6 thé thong qua méu truyén téi
c4c bd phén khac trén co thé giy ra nhiéu bénh lam
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sang khac, bao gébm viém mang ndo, viém mang
tim...; Bénh giang mai néu khong dugc chira tri kip
thoi con c6 thé phat trién thanh bénh giang mai giai
doan cubi, ton hai t6i luc phi ngii tang.

- Thanh thyc néi véi bac s nguyén nhan va qua
trinh phat b¢nh, thanh thyc néi lich sir quan hé tinh
duc cuia ban thin, dé bac si c6 thé kip thoi dua ra
nhimg chuin do4n chinh x4c nhét.

- Pé khéng ché sy lay lan cua bénh, nén dong
vién ban tinh t6i bénh vién kiém tra va chita trj.

- Sau khi chita trj khéi van c6 thé méc bénh lai, vi
thé cin chii y phong bénh, tir kidém ché ban than.

3. Quan h¢ tinh dyc an toan la gi?

Quan h¢ tinh duc an toan thudng l1a chi c6 duy
nhit mot ban tinh, hodc khi c¢6 duy nhit mot ban
tinh ma xuét hién bénh truyén nhiém, nén sir dung
bao cao su diing cich. Mgt vg mdt chdng 1a phuong
thic quan hé tinh duc an toan nhét. Nhitng hanh vi
quan h¢ tinh duc ngoai hon nhéan, quan hé da dang
cic tu thé giao phdi, tham chi quan hé lung tung
hodc quan hé vé&i géi mai dam, khdong chi di 1éch so
vdi cdc quan ni¢m dao dirc xd hoi, gy loan trj an x4
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