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Hién nay, sw phat trién voi toc do nhanh chéng cua thé gioi da
khién cho van dé surc Igho’e tro nén ndi cém, strc khoe da tré thanh
diém néng va la tiéu diém quan tam cua céng chung.

Stre khéde la gi?

Strc khde Ia tiét kiém, strc khée la sw hai hoa, strc khée la trach
nhiém, strc khée la vang. Stre khoe khdng nhing thugc vé ban than
chung ta ma con thudc vé nhitng nguwoi than trong gia dinh va xa
hoi, quan tam dén stre khoe la trach nhiém cta moi con nguoi.

Lam thé nao dé c6 duwoc strc khde?

Rat nhiéu nguoi trén thé gidi khdng phai chét vi bénh tat ma chét
vi khéng hiéu biét. Béi vay tri thtrc dem lai stec khae.

Muén thuc SW co6 dworc stre khée va hanh pﬁL’lC thi ,dié‘q quan trong
nhat la phai hiéu dwoc ban than. Vay lam thé nao dé hiéu duwoc ban
than?

Cubn séch nay sé giup ban hiéu duoc nguyén nhdn phat sinh cac
can bénh théng thuong nhw cam cum, tao bén, dau da day... giup
ban phong trénh bénh cé hiéu qua; giup ban thém hiéu vé ban than
dé c6 thé sém phét hién ra nhitng tin hiéu cta bénh, trénh dé 16 méat
thoi co chira tri.

Stre khée la vén quy, chiuc cac ban cé duoc mét sirc khdée nhu
mong muén!



1. TAO BON

KIEM TRA SU'C KHOE (CHU Y NHUNG
TRIEU CHUNG DUO!I BAY).

- S6 1an di dai tién it hon 2 lan/tuan?

- Tuy méi ngay déu di dai tién nhwng van c6 cam giac mudbn di?

- Lwong phan qua it, hoac & dang cuc, cirng?

- Quy luat di dai tién dét nhién bi pha v&?

- An ubng that thuwong?

- Hap thu mét lwong 1én m& hodc thit?

- Ubng qua it nwdc?

- Luc mudn di dai tién thi ludn nhin khéng di?

O phan kiém tra trén, néu ban phi hgp véi muc nao trong 4 muc
dau thi cé khé nang ban da méc‘bénh tao bon; Néu chwa dén muirc
nhw 4 myc dau nhwng cling ¢6 ton tai tinh trang khac thi kha nang
mac bénh tao bén cua ban sé tang lén.

Cai goi la tao boén tire la chi lwong phan trong rudt bi gilr lai qua
lau, lam cho Iwgng nuwdc trong phéan giam di, phan tr¢ nén cing,
lwong phan it di. Thong thuwong, cir 24 — 72 tiéng di dai tién 1 Ian,
nhwng ciing co trwdng hop ngoai €, nhwng khdng anh hudng dén
cudc song thuwdng nhat.

Phan & trong rué:t qua lau, dwdi tac dung cua nhan khuan dang
s@i trong rudt co thé bi I€n men qua murc, khién co the bi ngd déc.
Protein trong qua trinh phan giai co thé san sinh ra nhung chat co

hai, sau khi dwoc dwa dén gan, néu gan khoéng kip gidi doc thi sé cé
thé xuat hién cac triéu chirng tring déc nhw dau bung, buén nén..

Bung dwdi co cam giac day hoi la triéu chirng dler] hinh cua benb
tao bon. Bung day hoi, hoi tich & trong rudt ép,lén 6‘ng rudt, co the
c6 cam giac dau bung, hoac cling co6 thé cam thay budn nén.

Néu chirng tdo bon gay anh hudng dén day than kinh thi co thé
con xuat hién hién twong cang co & vai va co, xo clrng, dan den dau



vai, dau dau... Ngoai ra, do qua trinh trao d6i chat bj anh hwéng, da
sé dé xuat hién mun hoac bong da, mat di vé min mang.

Khi bung am ach kho chiu, dau vai, dau dau, con nguoi sé dé bi
mét mdi dan den mat nga.

QUA TRINH HINH THANH PHAN

Phan duwgc hinh thanh & dai trang. Dai trang khdng tiéu hoa, hap
thu thire @n, chirc nang chl yéu cta né la hap thu nwédc va chat dién
gidi, hinh thanh ra phan va bai tiét ra ngoai. Ché to nhat cda dai
trang c6 dwdng kinh ttr 5 — 8cm, dai khoang 1.5m, chia lam 3 doan:
rudt thira, két trang va trywc trang. Thirc an sau khi dwgc tiéu hda va
hap thu, phan con thtra lai dwéi dang bét hd dwoc chuyén tir rudt
non vao dai trang. Rudt gia sé van dong, hap thu nwéc va chéat dién
gidi, chat bot hdé dwoc chuyén thanh dang cb dinh, tire 1a phan. Thire
an can khoang 5 — 10 tiéng d& dwoc hap thy, tiéu hda va dwa dén
phan cudi cha rudt non, sau khi dén dai trang can tr 9 — 16 tiéng dé
hap thu nwéc va chét dién gidi. Cac vi khuan trong rudt sé 1én men
thtrc &n hodc lam cho théi rira dé tao ra phan. Phan sau khi hinh
thanh thwong dwoc tich lai & trong két trang, khi dwoc di chuyén
dén trwc trang, bd phan cdm (rng cla truc trang sé bi kich thich, dan
dén cadm giac mudn dai tién.

CAC KIEU TAO BON VA TRIEU
CHUNG BENH:

- T4o bén cép tinh do thay d6i méi trwérng sbng

- Tao bén don thuan mang tinh tam thoi

O nhirng nguwdi cd ché do dai tién binh thwdng hay gap phai tinh
trang tao boén tam thoi. Théng thwdng bénh phat sinh & nhédm nguoi
khong an sang, an qua it, hoac kén an. Ngoai ra, cdng viéc qua ban
ron, udng it nwédc, madi tredng séng thay déi, suy nghi, kinh nguyét,
mang thai... cling la nguyén nhan gay ra tinh trang tao bén. Chi can
loai triv nht"fng nguyén nhan trén thi tinh trang sé trd lai binh thwdng.



- T4o bén cép tinh

Chu yéu la do cac bénh cap tinh vé dwong ruét va da day gay ra.
Triéu chirng dac trung ctia no6 la kem theg de]u bung quan quai, nén
mtra... nén kip thdi den ngay bénh vién de dieu tri.

- Tado bdn man tinh do khéng cé cdm giac budn di dai tién trong
mot thdi gian dai.

Co thé chia thanh 2 loai: tdo bon theo thoi quen do chirc nang cua
ruét kém va téo,bén bénh tinh do cac bénh vé dwdng ruét. Tao bon
bénh tinh chu yéeu la do cac bénh méan tinh & cac co quan noi tgngIC’Y
phan bung vi du nhw vach dai trang tw nhién 16i ra, tao thanh két cau
dang tui, du khéng géy ra dau dén nhung lai can tré hoat dong cua
rudt, dan dén tao bon.

Tao bdn do thdi quen, dya vao nguyén nhan lai ¢ thé chia thanh
3 loai: tdo bdn két trang, tao bon trwc trang va tao bon co giat.

An nhiéu th&rc an c6 chét xo ¢o lgi cho viéc loai trir tao bén.

Bénh tao bon nén tw tim cach gidi quyét, khong nén 1& thudc vao
thudc. th can hang ngay chu y mét chut la co thé loai trir bénh tao
bon. Bé phong tranh tao bon va ung thw dai trang, nén an nhiéu
thirc an cé chira chat xo'.

Tdc dung cua thirc dn cé chira chat xo:

Chét xo |4 thanh phan trong thirc &n ma co thé nguoi khong thé
tiéu hda dwoc. Chéat xo cé nhiéu trong thirc &n thwe vat va trong mot
sb loai thirc &n déng vat, dwoc chia thanh hai loai: chét xo khéng dé
tan trong nwdc va chat xo dé tan trong nudec.

Thirc an c6 chat xo qua miéng vao trong co' thé, gibng nhw cac
chat dinh dwéng khac, nhung né di qua cac co quan tiéu héa nhw
thwe quan, da day, rudt ma van khéng bij tiéu hoéa hap thu, cudi cung
tr& thanh thanh phan chinh ctia phan, thai ra bén ngoai co thé.

RAt nhiéu nguwoi cho rang, thirc 8n cé chira chat xo trong dinh
dwdng gan day mai dwoc cha y dén. Trén thye té, thoi dai Hi Lap ¢
dai, & thé ky thtr 4 TCN, da biét rang banh mi c6 dwdng mach nha
c6 thé phong tranh dwoc bénh tao bon.



NGi thi nhw vay nhwng sy quan tdm cla con ngu®i dén mbi quan
hé gitra thirc an va chat xo thi may chuc ndm gan day maéi bat dau.

Trong Dai chién Thé gi¢i lan th( hai, doan bac sy nguwdi Anh dén
hoat déng & khu vwc thudéc dia Chau Phi da phat hién ra biéu hién
bénh clia ngwdi Chau Phi khac véi ngudi Chau Au, tr d6 ho bat dau
quan tam dén thirc an cé chlra chat xo'.

Khi do, ti 1&é nguoi mac bénh tao bon, xo cirng doéng mach, dai
dwong, ung thw dai trang... & Chau Au tang cao, nhung & Chau Phi
lai rat it nguw®i mac cac chirng bénh do. Cac bac sy cho rang, sw
khac biét nay khdng phai bat ngudn tir yéu t6 méi trwérng hay di
truyén, ma Ia sw khac biét trong théi quen an ubng, dac biét 1a sw
khac biét vé lwong thirc &n chira chat xo dwoc dwa vao co thé.

Nam 1971, c6 nguwdi chi ra rang, nhirng ngwdi it n nhirng thirc
an co chira chat xo sé& dé mac bénh ung thw dai trang. Thé 1a con
ngwdi bat dau quan tdm hon dén cac loai thirc an co chira chat xo.

Nguw&i phwong Dong cling nhw vay, dén giai doan cudi clia nhivng
nam 60 cua thé ky XX, lwong thwe phdm co xuét xir tr ddng vat va
mé& dwoc dwa vao co thé ngay cang tang Ién, lwong thwe phdm co
xuat x& to thwe vat va dong vat cé vé duwoc dwa vao co thé theo do
ma giam di.

Cung véi sy thay dbi clia doi sbng am thuc, ti 18 ngwdi méc bénh
ung thw dai trang, dai dwong, tic co tim... ngay cang tang lén, tac
dung sinh Ii ca thirc an chira chat xo' vi thé ma da tré thanh dé tai
nong béng dwoc nhiéu ngwdi quan tam.

Thwc phdm chira chat xo cé tac dung chira nudc, tdng cuong
lwong phan, kich thich thanh rudt, thuc day qua trinh bai tiét phan,
tr d6 ma co thé thai dwoc cac chat gay ung thw dai trang ra bén
ngoai, gidm bot nguy co mac bénh.

NhiPng thwrc pham cé nhiéu chat xo’

Nhirng thwc phdm co6 chira nhiéu chat xo thwdng gap trong cudc
sbng thwérng nhat bao gém céac loai ngii cbc, cac loai khoai, dau, rau
xanh, nAm, tdo bién...



DPac biét Ia vé cia nhirng loai ngli cdc nhw tiéu mach, dai mach...
chira rat nhiéu chat xo nhwng trong qua trinh ché bién, da phan déu
da bi lam sach vo. Cac loai do, khoai, rau xanh déu cé nhiéu chat
X0

HOI BAP

Héi: Nghe néi dai mach chidra nhiéu chat xor hon gao,
diéu do cé ding khéng?

Pap: Chét xo trong dai mach nhiéu gap 10 Ian trong gao nhwng vé
tinh chat cla hai loai thi gan nhw la gibng nhau. Hién nay lwong chéat
X0 con nguwdi dwa vao co thé thiéu hut, nguyén nhan chad yéu la do
lwong ngil céc dwa vao co thé qua it. Lwong chat xo cé trong gao
khéng nhiéu b&i vay néu chi dwa vao lwong chét xo ¢6 trong gao thi
s& phai an rat nhiéu com.

Héi: Méi ngay can cung cap cho co thé bao nhiéu chat
xo’?

Pap: Chéat xo khéng phai c&» dwa vao co thé cang nhiéu cang tbt,
no chi can mét lwong thich hop. Trén thwe té, néu an qua nhiéu thuc
pham c6 chira chéat xo trong mot thei gian dai thi s& dé méc bénh ia
chay, khi dé rat nhiéu khoang chét can cho co thé sé bj dao thai ra
ngoai. Lwong chat xo can thiét mdi ngay, déi véi nguei 1on 1a 20 —
25g, nhwng trung binh hién nay moi nguwéi méi chi dat dwoc khoang
16g/ngay. Nhirng ngudi cé ti Ié dwdng trong mau cao phai dat mirc
30 — 35g/ngay.



2. UNG THU DAl TRANG

Mac bénh tdo bon thuworng xuyén ma khéng kip thdi chiva tri, sb
lwong vi khudn c6 hai trong rudt sé tang Ién. Nhirng ngudi khde
manh, vi khuan cé ich trong co thé chiém wu thé, nhwng néu tinh
trang tao bon kéo dai, sy can bang vé sb vi khuan cé ich va cé hai
sé& bi pha v&. An qua nhiéu th&rc an tir thit, chat protein c6 trong
phan dwéi tac dung clha céac vi khuan lam thdi rira sé san sinh ra
nhiéu loai vi khuan c6 hai, ching tuan hoan trong co thé cung voi
mau, sé& gay ra hién twong dau dau, dau vai, cao huyét ap... dang
so' nhat 1a kha nang mac bénh ung thw ciling sé tang cao.

An nhiédu m& ddng vat sé thac day co thé bai tiét ra nhiéu dich
mat, trong dich mat cé chira chat gay ung thw. Chéat gay ung thu va
phan cung & trong dai trang, kich thich 1&n thanh rudt, c6 thé lam
phat sinh bénh ung thw dai trang.

Ung thw dai trang dwoc chia thanh hai loai: ung thw két trang va
ung thw truc trang. Trwdc day sbé lwong nguwdi méc ung thw truc
trang chiém da sb, gan day, ti 1é ung thw két trang dang cd chiéu
hwdng tang 1én.

Do tudi mac bénh thwong vao khodng 60 — 69 tudi, chiém hon
50% sb ngwdi mac bénh, tiép dén 1a dd tudi 50 — 59 tudi. Trwdc day
nam gi®i mac bénh nhiéu hon, nhitng ndm gan day, ti 1é ni mac
bénh c6 xu hwéng tang 1&n. Vi vay dé cé thé kip thoi diéu tri, nén di
kham surc khoe dinh ky.

TRIEU CHUNG CHINH CUA BENH
UNG THU DAI TRANG LA Bl BAI TIEN
RA MAU

Bénh ung thw dai trang phat trién cham. Giai doan dau gan nhw
khéng cé biéu hién cta béat ky triéu chirng gi, rat khé phat hién. Con
khi xuat hién triéu chirng thi da phan bénh da phat trién dén mot
mérc d6 nhat dinh. Ngoai ra, triéu chirng bénh ciing khac nhau tuy



trng nguwdi. Cé mot sb nguwdi mac du bénh da phat trién dén giai
doan mudn nhwng ciing khéng c6 biéu hién gi ctia bénh.

Triéu chirng thuwong gap nhat & bénh ung thw dai trang la dai tién
ra mau. Néu khdi u & nhivng vj tri gan rudt non nhw rudt thira hoac
phan trén két trang, phan sé cé mau den, néu khdi u & phan cubi két
trang hoac trwc trang thi phan sé c6 mau mau twoi.

Vé diém nay khéng gibng v&i hién twong chdy mau & bénh tri.
Hién twong chay mau & bénh tri thworng 18 mau va phan khéng 1an
vao nhau, sau khi phan ra ngoai thi mau mai chay tirng giot ra, con
& bénh ung thw dai trang thi mau va phan lan véi nhau, béi vay chi
can quan sat ky mét chut 1a sé phat hién ra. Tuy nhién, nguoi binh
thworng khoé cé thé phan biét dwoc rd, bdi vay, néu cé nghi ngd hay
dén bénh vién dé kiém tra.

Ngoai chdy mau, ung thw dai trang con xuét hién tinh trang dai
tién bat thworng. Néu co cac hién twong nhw dai tién khéng theo gio,
khi dai tién cé cdm giac dau thi co thé 1a cé khbi u & két trang hoac
trwe trang.

Néu & truc trang co u, c6 thé xuéat hién cac triéu chirng ia chay,
hinh dang phan tr& nén nho di... ngoai ra, ung thw dai trang doi khi
con xuét hién triéu chirng thiéu mau, gay di trong thay, bung so thay
cuc crng, day bung, da c6 ché den di, san sui... nhat 1a & nguoi gia,
néu xuat hién tinh trang thiéu mau ma nguyén nhan khéng ré rang
thi nén canh giac v&i bénh ung thw dai trang hoac ung thw & hé
thdng tiéu hoa.

PHUONG PHAP KIEM TRA BON GIAN
VA ATHUAN TIEN NHAT LA KIEM TRA
PHAN

Pau tién tién hanh kiém tra tryc trang. Bac sy dwa ngoén tay tro
vao hau mén, tryc tiep kiém tra phan trong cua trwc trang va hau

moén, 90% bénh,ung thw dai trang cé thé dwoc phat hién théng qua
phwong phap kiém tra nay.



Tiép d6 1a kiém tra phan dé& xem phan cé bj I&n mau hay khéng.
Trwdc day, do khéng thé phan biét dwgc mau cua cac loai ca, thit co
trong thirc an v&i mau clia ngudi bénh nén khi kiém tra phai nhin an
trwdc. Tuy nhién, nhirng nam tr& lai day, phwong phap kiém tra
mién dich hoc chi phan tng v&i mau ngudi nén trwde khi kiém tra
khéng can phai nhin an. Nhuwng phwong phap kiém tra nay cling
phan (rng v&i nhirng bé phan khac bi chay mau nhw rang, da day.

Tuy nhién, ngudi bénh c6 bi mac ung thw dai trang, ciing khéng
nhat thiét 1a hay dai tién ra mau, b&i vay, nhirng ngwdi khi dai tién
thdy cé hién twong bat thuworng hodc thidy co bat thwong & phan
bung hodc cé nhirng triéu chirng bat thuwérng khac thi ciing nén chu
y, dirng thay két qua kiém tra 1a am tinh ma méat canh giac.

UNG THU DAl TRANG PHUONG PHAP
PIEU TRI

Phwong phap diéu tri co ban la cat bd phan bi bénh, bao gém 2
cach 1a cat bang gwong nhin trong va phau thuat ngoai khoa.

Thoéng thwdng khéng st dung phwong phap héa tri trong diéu tri
ung thw dai trang. Tuy nhién, nhirng ndm gan day, da c6 bénh vién
tién hanh tht diéu tri bang phwong phap diéu tri két hop hoa trj va
diéu tri mién dich déi v&i nhivng bénh nhan khéng thé tién hanh
phau thuat. Ngoai ra, trong viéc diéu tri ung thw trc trang, co thé tay
theo tinh trang bénh ma ap dung phwong phap diéu tri chay tia
phéng xa. Phwong phap nay chu yéu ap dung dbéi v&i nhirng bénh
nha&n ma tinh trang bénh khong cho phép tién hanh ph3u thuat hoac
bénh tai phat, hoac dwoc st dung nhw mét phwong phap diéu tri
nham phong tranh bénh tai phat. Phwong phap diéu tri phong xa
khéng tét cho viéc diéu tri ung thw két trang, béi vay, phwong phap
diéu tri ung thw két trang théng thwérng khéng st dung phwong phap
nay.

PHUONG PHAP CAT BO U THIT



Céu tao cua thanh rudt & dai trang bao gdm cac tang nhw niém
mac, ting dwdi niém mac, tang hiru co cb dinh. ..

Khéi u ndm & niém mac hoéac tang dwéi niém mac goi la ung thw
giai doan dau. Phan nhé lén hinh ndm t& niém mac hwéng ra
khoang ruét dwoc goi la u thit. Nhirng khéi u thit co dwdng kinh dwoi
1cm da phén thudc loai u lanh tinh, nhirng u thit cé dwdng kinh I&n
hon 1cm rat cé kha nang 1a u ac tinh mét phan hoéac toan bd.

Khi tién hanh kiém tra bang cach dwa kinh chiéu trong vao hau
mén, néu phat hién ra u thit hodc u ac tinh giai doan dau & tang
dwdi niém mac, ddi khi co thé tién hanh cat truc tiép. Day tr dau
guong chiéu trong ra mot vong day thép manh, thong vong day qua
u thit hodc u ac tinh rdi cho dong dién c6 bwdc séng cao chay qua
dé dot avt u thit.

U &c tinh c6 thé khdng cd dang hinh nAm ma 1a u hinh det. Néu
gap phai tinh huéng nay, théng thwong nwéc mudi sinh |i sé duoc
tiém vao niém mac tai vung xung quanh khdi u d& lam phéng I&n rbi
tién hanh cat.

C6 mét diém khéac biét véi da day 1a nhivng u lanh tinh & dai trang
cling ¢6 khodng 10% kha nang bién thanh u 4c tinh. B&i vay, chi can
phat hién ra u thit thi cling nén tién hanh cat bd. Néu u 4c tinh duoc
phat hién sém, pham vi nhiém bénh nhd, thi du phat hién ra nhiéu
khdi u cling déu cé thé ap dung phwong phap cat u thit dé diéu tri.

Phuwong phap nay cé thé vira tien hanh kiém tra vira tién hanh
diéu tri dong thoi, khdng mat nhiéu thoi gian, bd phan bj thwong chi
han ché & niém mac rudt nén bénh nhan sé it cam thay dau dén.

PHUONG PHAP PHAU THUAT NGOAI
KHOA

Néu u &c tinh da an dén tang dwdi niém mac hodc tinh trang tré
nén nghiém trong hon thi phai tién hanh phiu thuat ngoai khoa dé
cat bd mot phan hodc toan bo dai trang. DU dai trang bi cét bd gan
hét thi cling khdng c6 anh hwéng qua Ién dén viéc hép thu va tiéu
hda.



Phau thuat trong ung thw két trang khéng tao ra tré ngai vé chirc
nang, b&i vay cé thé ap dung phwong phap cét bé rong, vi du nhw
két trang bén phai bi ung thw thi cat mét niva két trang bén phai, néu
két trang bén trai bi ung thw thi cat bé mét nira két trang bén trai.

Nhwng & ung thu trwe trang thi lai c6 diém khac, tuy vao vi tri moc
va mrc dd bénh ma sau khi phau thuat sé xuat hién cac triéu chirng
kho tranh khéi nhu gap khé khdn & cac chirc ndng dai tién, tiéu tién,
tinh duc...

Nhirng ndm gan day, tuy da tim ra dwoc nhitng phwong phap
ph3u thuat c6 thé duy tri nhitng chirc nang trén mot cach téi da
nhwng déi khi cling khéng thé ap dung nhirng chirc ndng dé, déng
thoi phai dat hau moén nhan tao.



3. VIEM DA DAY

KIEM TRA SU'C KHOE (CHU Y NHUNG
TRIEU CHUNG DUO'I BAY)

- C6 cam thay budn nén khéng?

- C6 cdm th4y dau & phan bung trén khéng?

- C6 cam thay kho chiju & phan bung trén khéng?

- C6 cdm thay khong thém &n khéng?

- C6 cam giac mudn ndén khéng?

- Co6 thuwong xuyén o hoi khéng?

- C6 tirng bi nén ra mau khéng?

- Phan c¢6 bi chuyén mau den va c¢6 tia mau khéng?

- C6 c&m giac day bung khéng tiéu khéng?

Néu xuat hién nhieng triéu chirng nhuw trén thi ban rat co kha nang
da bi mac bénh da dé){. Da day nam & phia trai, bén ,trong‘khoang
byng, dau da de‘}y la bieu hién dac trwng clia bénh. Rat nhieu b;fanh
vé da day co thé lam dau da day, trong d6 bénh thuwong gap nhat la
viém da day.

Viém da déy, trc 1a viém niém mac thanh da day, co thé chia
thanh 2 loai cap tinh va man tinh, la loai bénh thwong gap trong
cudc song, gan nhuv ai cling déu trng mac phai, hon nira so lwong
nhirng ngwoi bi viém da day man tinh cling khéng phai la it.

Viém da day cép tinh chi triéu chirng viém cap tinh phat sinh &
niém mac thanh da day, théng thuwdng, chi can loai béo nguyén nhan
gay bénh, sau vai ngay la bénh sé khoi. Viém da day man tinh thi lai
do viém niém mac,thénh da d'éy nhiéu lan gén dén lam pha vc")’,, giam
it hoac lam mat tO0 chuc tuyén da day tiét ra dich da day, rat kho
chira khai.

Trong diéu tri bénh viém da day, ngoai viéc uong thudc, viéc han
ché an uong, ren luyén thoi quen an uong diéu do, tranh ap lwc, nghi
ngoi day da, ngu da giac cling rat quan trong.



M6t sd ngudi cho rang day bung, dau da day chi la chuyén nhd,
nhwng ho khéng biét rang dang sau nhirng triéu chirng dé cé thé an
chira mam méng gay bénh khéng lwong. Néu khéng chiva tri triét dé
bénh c6 thé con phat trién thanh ung thu da day.

NGUYEN NHAN PHAT BENH CUA
BENH VIEM DA DAY CAP VA MAN
TINH KHONG GIONG NHAU

Triéu chirng thuong thay dan dén viém da day cap tinh 1a do an
uong vo do.

Viém da day cép tinh do nguyén nhan tv bén ngoai dwgc chia
thanh 2 loai: viém da day cép tinh don thuan va viém da day cap
tinh an mon.

Viém da day cép tinh don thuan thwdng do may nguyén nhan
sau:

- An qua nhiéu thirc an, d6 ubng qua néng hodc qua lanh

- An qua nhiéu cac chét kich thich nhw 6t, ca phé, uéng qua nhiéu
reou

- Tac dung phu clia thudc doi khi cling dan dén viém da day cap
tinh don thuan.

Ngoai nhirng nguyén nhan trén, nhirng &p lyc vé tinh than, sinh I,
qua mét mai hoac mat ngu, chup chiéu phdong xa... doi khi cling gay
ra viém da day cap tinh don thuan.

Viém da day cap tinh &n mon thuong la do udng thudc sau, hoac
do udng nhirng loai thudc co6 tinh axit va tinh kiém cao.

Viém da day cép tinh do nguyén nhan bén trong.

Viém da day cép tinh do nguyén nhan bén trong dwgc chia thanh
3 loai: viém da day nhiém trung cap tinh, viém da day sinh mu cap
tinh va viém da day di trng cap tinh.

Viém da day cap tinh do vi khuan hoac virit gay ra goi la viém da
day cap tinh nhiém trung. Kiéu viém da day nay thwdng do bénh
cam cum gay ra.



Viém da day sinh ma cép tinh thwéng do cac loai vi rut dwoc san
sinh tr nhirtng co quan bén canh, di chuyén dén tang dwdi niém
mac da day gay ra hién twgng sinh ma.

Ngoai ra, viém da day c4p tinh do &n ubng con goi 1a viém da day
di ong.

Bénh viém da day man tinh cé lién quan dén nhiéu yéu té.

Nguyén nhan gay viém da day man tinh:

- Do méc nhiéu lan chiva khdng khdi dit diém

- Do thudc hodc thire an kich thich

- Do yéu td mién dich

- Do nhiém tring

PHONG TRANH VA DIEU TRI VIEM DA
DAY CHU YEU LA DBIEU CHINH CHE
DO DINH DUONG

Phwong phap nhin &n 1a mét phwong phap rat hiéu qua trong diéu
tri viém da day cép tinh.

Phuwong phap nhin &n téc 1a nhin &n trong vong 1 ngay chi udng
nwdc. Néu bénh nhe thi véi phuwong phap nay, bénh sé giam nhe
dang k&. Sau khi triéu chirng bénh da hét c6 thé &n chut chao hoac
nhirng thirc &n dé tiéu hda, bat ddu khoang ngay the 3 la co6 thé an
tré lai nhw binh thwdng.

Néu nguyén nhan gay bénh 1a do tac dung phu cta thubc, dau tién
phai tam ngtrng s& dung thudc, déng théi phai cha y &n nhivng thire
an khong chra chat kich thich va dé tieu hoa. Nhuw vay, triéu chirng
bénh sé tw bién mat. Tuy nhién, néu khong dwoc dirng viéc dung
thudc thi nén héi y kién cua bac sy. Co thé giam liéu lwong thudc,
thay loai thudc khac hoac uong thém loai thuéc bao vé niém mac da
day... Néu la viém da day &n mon cAp tinh thi phai 1ap trc dén bénh
vién dé rira da day. Néu khong kip thdi ciru chiva, cé thé nguy hiém
dén tinh mang.



Viém da day nhiém tring cap tinh nhat thiét phai ding thudc
khang sinh, viém da day sinh mu cap tinh phai tién hanh phau thuat.

Nguyén nhan dan den viém da day di trng cap tinh |a do thé chat
cua tirng nguwoi, béi vay, nén kiéng an nhirng do an dan dén nhirng
phat sinh bénh.

VIEM DA DAY MAN TiNH

Niém mac da day maét khi da co lai thi khd co thé tré vé hinh dang
ban dau. Vi vay, dau tién nén loai bd nguy&n nhan gay ra bénh, loai
bd tat ca cac yéu td co kha nang gay ra bénh.

Tranh hoac kiéng an cac loai thtrc an gay kich thich cho da day
nhw thudc 14, rwou, quan li chat ché ché dé an uong an nhirng thirc
an nhiéu dinh dwdng nhwng lai dé tiéu, khéng an uong qua do.

Pam bao day du thdi gian nghi ngoi, ngl da giac, tranh cang
thang than kinh va mét mai qua mdrc, duy tri thai d6 lac quan.

HOI BAP

Hoi: Tai sao phai an sang?

Pap: Trong nhém nguoi la hoc sinh va céng chirc, cd médt sb
ngwdi quen khoéng an sang, thoi quen nay cé anh hwdng khong tét
dén da day. Khi ngu, lvong dich vi duoc tiét ra it, nhwng sau khi tinh
day, lwong dich vi tiét ra nhieu hon. Néu khong an sang, tirc la
khdng cung cap th& gi dé tiéu héa, nhw vay, dich vi sé kich thich
trirc tiép 1&n niém mac da day, 1am toén thwong da day.

Héi: Néu tinh trang da day khéng dworc tét, liéu cé thé cé
thai dwocc khéng?

Pap: Néu qua nghén, sé khong an duwgc, nhw vay nhirng nguoi
ma da day von da khong tot, co thé sé lo lang rang minh khong thich
hop dé co thai. Trén thyce té, du cé mac bénh gi vé da day thi cling



sé khong gay anh hwong gi xau dén qua trinh mang thai. Chi can
trwdc khi mang thai nén dé cap trwdc véi bac sy san khoa dé ho co
thé ap dung cac bién phap thich hop.



4. GAN NHIEM MO

Kiém tra strc khée (chud y nhieng triéu chieng dwéi day).

- C6 cam thay dé& mét maéi khéng?

- C6 thuworng cam thay toan than mét mai, khéng co strc lwc?

- Bén phai phia trén vung bung c6 cam giac nang khong?

- Sau khi &n xong c6 thwdng cdm thay day bung?

- Co thwdng xuyén tao bon khéng?

- C6 béo phi khéng?

- C6 phai can ndng dan dan tang lén khéng?

- C6 hay udng ruwou hay khéng?

- Buwong mau c6 hoi cao khéng?

Néu ban co6 nhirng triéu chirng trén thi phai can than, ban rat c6
thé da mac bénh gan nhiém mo.

Nhitng ngudi binh thwong lvgng m& & trong gan chiém 3% - 5%
trong lvong cua gan, néu lvgng mé& vuot 10% trong lvgng cla gan
thi s& hinh thanh gan nhiém mé&. Bénh gan. nhiém mé& thwong gap &
nhirng nguoi trudng thanh & dod tudi 30 tudi tré I&n, chi yéu la nam

gi6¢i. Trong do, nam gioi thwong phat bénh sau 40 tudi, phu nir
thwong phat bénh sau 45 tudi.

‘Nguyén nhan gay bénh co lién quan dén viéc an ubng qua do,
udng rwou nhiéu. Giai doan dau thwong khéng co tridu chirng gi
nhwng khi lwong m& gan da tré@ nén nghiém trong thi sé xuét hién
cac triéu chirng bénh nhuw: d& mét maéi, mat ngd, kém an, chrc nang
cta da day, ruét réi loan, dau gan... anh hwéng truc tiép dén sirc
khée co thé.

Néu khoéng kiém soat dwoc tinh trang bénh, gan nhiém m& sé
phat trién thanh xo gan, gan khi da bj xo thi khéng thé chira chay
duoc, ngwdi mac bénh sé chét do chirc nang cla gan suy kiét.

B&i vay, néi gan nhiém m& khong phai la bénh |a hoan toan sai
ldam. Chung ta nén phong tranh bénh, phat hién som bénh, som
chira tri, ngan ngtra gan nhiém mé& chuyén sang xo gan.

Gan c6 y nghia rat quan trong dbi v&i strc khde clia con ngudi.



Gan nam & vij tri bén phai, phia trén cia khoang bung, nam ngang
& phia trén, chia thanh 2 phan: 1a trai va Ia phai. Gan chi yéu do té
bao gan clu thanh ngoai ra trong gan con cé déng mach gan, tinh
mach gan, tinh mach cira, 6ng mat...

Gan 1a mét trong nhirtng co’ quan quan trong nhat cGa con ngudi,
c6 chirc nang sinh i sinh hoa rat phac tap. Cac chirc nang clia gan
gdm c6: tao ra dich mat, tao ra va tich trir chat dinh dwéng, xt |i cac
chat doc, tao ra chat lam déng mau, 1a kho chira mau, xt li héng
cau, x& li nhirng kich thich té khéng can thiét, x&r li nhirng di vat dwa
vao trong co thé.

GAN NHIEM MO CO LIEN QUAN BEN
NHO'NG THOI QUEN SINH HOAT XAU

Gan chi la noi hgp thanh, van chuyén va tan dung m& chu khong
phai noi tich tr m&. Khi sy phan giai va hgp thanh cia mé& trong
gan bi rdi loan, hodc sy van chuyén gap phai tré ngai, m& sé dugc
tich lai trong té bao gan, tao thanh gan nhiém mé.

Co6 rat nhiéu yéu t6 tao nén gan nhiém mé&, trong dé yéu td
thworng gap nhét 1a qua thira dinh dwdng, con va bénh tiéu dwdng,
ma nhirng nguy&n nhan gay bénh nay déu co lién quan mat thiét
dén nhirng théi quen sinh hoat xau.

DINH DUONG QUA THUA

Thwdng xuyén an nhirng thirc an chira nhiéu m&, nhiéu dwong,
nhiéu tinh bdt khéng nhirng lam tang trong lwong co thé ma con cé
thé lam tang lwong m& trong gan, dan dén gan nhiém mé&. Nhirng
nguwdi co trong lwong co thé vuwot 20% so véi tiéu chuan, hon mot
nlra trong s6 do6 cd kha nang méc bénh gan nhiém mé.

NGHIEN RUQU



Con sau khi vao trong co thé, chi yéu dwoc phan giai va loc trong
gan, doc tinh cta cdn tac ddng Ién hdng cau khién cho hdng cau can
tr& viéc phan gidi m& trong gan, lam cho mé& bi két tda lai va tao
thanh gan nhidm m&. Ubng cang nhiéu rwou, thi gan nhiém mé&
cang nghiém trong. Nhitng ngwdi mdi ngay udng 80 — 120 ml rwou,
lién tuc trong 8 - 10 nam thi 90% mac bénh gan nhiém mé& sau
chuyén sang xo gan.

PAI DPUONG

Khodng mét nlra s6 ngwdi mac bénh dai dwong tuyp 2 thwong
mac ca bénh gan nhiém mé&, dé la béi vi dwong glucd va axit lipit
trong co thé nguwdi bénh khong dwoc tan dung triét dé, qua trinh
hop thanh lipoprotein cling gap tré ngai, da phan dwéong glucd va
axit lipit dwoc chuyén hoa thanh mé, tich tu lai trong gan dan dén
gan nhiém m&.

MOT SO LOAI THUOC VA CHAT BOC
HOA HOC

M6t sb chat hoa hoc cé thé lam gay ra bénh mé& gan bdi vi ching
c6 kha ndng can tr& sy hop thanh va van chuyén lipoprotein,
triglyceride trong gan khéng dwgc giai phong, tich lai trong gan dan
dén phat bénh.

DINH DUONG KHONG TOT

Nhin doi trong mét thoi gian dai hoac gap khé khan trong viéc tiéu
héa, do co thé thiéu protein lam thiéu nguyén liéu van chuyén
lipoprotein dan dén viéc triglyceride bij tich lai phat sinh ra bénh gan
nhiém mé&.

CAC NGUYEN NHAN KHAC



Cac bénh viém, hach, viém phdi do vi khuan, hodc chirng bai
huyét pha v& tinh hoan chinh clia mang té bao gan, dan dén qua
trinh trao d&i mé& trong gan tré nén khéng binh thuwéng hodc té bao
gan thiéu dxy dan dén gan nhiém mé.

CHI KHI BENH PHAT TRIEN NANG THI
MOl CAM THAY CO TRIEU CHUNG
BENH

Néu trong té bao gan chira day mé&, té bao sé bj phinh to, ép Ién
mach mau trong gan, dan dén tuan hoan mau trong gan kém, to dé
lam gidm chirc ndng cla gan, ca co thé sé tr& nén mét mai, khong
c6 sirc. Tuy nhién, da phan nhirng ngu®i mac bénh gan nhiém mé&
giai doan dau déu khéng cadm thay duoc triéu chirng cha bénh, rat
nhiéu nguwdi chi sau khi kiém tra strc khde hodc tién hanh kiém tra
cac bénh khac ma&i ngau nhién phat hién ra.

Khi bénh da & vao giai doan nang, sé xuat hién cac triéu chirng
nhuw: déy bung, toan than mét maéi, an khéng ngon, chéng mat, bach
cau tang cao, kho chiu hodc dau & vung bung phai trén...

Néu bénh tinh tiép tuc phat trién, t& bao gan sé bj hoai ti, t6 chirc
xo' tang Ién, hinh thanh hién twong xo gan. Triéu chwng cua bénh
X0 gan giai doan dau cling gidng v&i bénh mé gan, & giai doan cubi
sé& xuét hién cac triéu chirng nhw: phu nwéc & bung, vang da, tinh
mach thwc quan co lai, chdy mau, hdn mé... cudi cung dan dén tr
vong do suy kiét chirc nang gan.

PHUONG PHAP KIEM TRA CHINH
XAC DAU TIEN LA SIEU AM

Siéu am khong co hai gi doi voi co thé nguoi, co thé siéu am
nhiéu lan, gia ré, 95% nhirng bénh nhan mac bénh gan nhiem mé&

c6 thé chan doan bénh qua siéu am. Néu siéu am khong chan doan
dwoc bénh thi co6 thé tién hanh chup CT.



Nguyén tac trong viéc diéu tri va phong tranh bénh la diéu chinh
ché d6 an udng, bo ruou va phai thwdng xuyén van déng.

PIEU CHINH CHE PO AN UONG

DPéi véi bénh gan nhiém mé& do dinh d‘u’c")’ng qua th,l]’a hoac d,o béo
phi thi trong diém cua phwong phap diéu chinh ché dé an udng la
phai giam lwong.

L4y trong lwong co thé nhan voi 25kcal thi co thé tinh dwoc lvong
nhiét lwgng thich hop dwa vao co thé méi ngay, lay chiéu cao 1.70m
lam vi du.

(170 - 100) x 0.9 = 63kg (can nang tiéu chuan)

63 x 25 = 1575kcal

Nén &n cac loai thirc an nhiéu protein, nhiéu vitamin, it dwong, it
mdo; khéng an hoac han ché an néi tang déong vat, long do trirng,
gach cua... nén an nhiéu rau xanh va hoa qua c6 chtva nhiéu chét
xo; sira chua, t6i, hanh tdy, nAm hwong, mdc nhi, son tra, dau
xanh... déu co tac dung lam gidm mé.

Ngoai ra, cac loai dwdng c6 thé chuyén hoa thanh m& trong co
thé, lam bénh ndng thém, b&i vay, khéng nén an hoadc an it nhirng
dd an ngot (ké ca cac loai nwdc ngot). Ngoai ra con phai chu y dén
thoi quen &n udng, khéng nén an vat, trwdc khi di ngt khédng nén an
dém.

PHUONG PHAP VAN DONG

Khi diéu tri bénh, ngoai viéc kiém soat ché dd an udng, dong thoi
cling phai tién hanh van déng dé tiéu hao nhiét lwong. Tuy nhién,
phai duy tri van déng trong mét thoi gian dai va khéng dwoc néng
VOI.

Cach tan dung nhiét lwvgng cta co thé co6 thi tw nhat dinh. The
dwoc tiéu hao trong giai doan van déng dau tién chinh la duwdng
chira trong gan. Muédn tiéu hao hét s dwdng dé, can khoang 20
phut, tiép d6 mai tiéu hao dén lwong mé chira dwdi da hodc & trong



gan. B&i vay, phai van dong it nhat la 30 — 40 phat thi méi co tac
dung.

C6 thé néi, di bo 1a hinh thirc van déng phu hop nhét, néu co thé
bwdc nhanh, chi cdn méi ngay hodc hai ngay di bd trén 8.000 —
10.000 bwéc, lwong m& trong gan sé dan dan giam di, c& duy tri
nhw vay thi chi can 1 thang la bénh d3 cé thé dwoc chira khoi.

HOI BAP

Héi: Bénh vién chan dodn t6i bi mac bénh gan nhiém mé
do béo phi, binh thwdong thi khéng thay cé triéu chirng gi
gay kho chiu. Néu khéng diéu tri thi c6 hdu qua gi xay ra
khéng?

Dap: Ban than can bénh gan nhiém m& do béo phi khong pha| la
bénh gi nguy hiém, khéng gidbng nhw gan nhiém m& do con, dé dan
dén xo gan. Tuy nhién, khi gan da chra mét lwong m& I&n thi cé
nghT la dwéi da va & cac bd phan ndi tang khac va huyet quan ciing
da c6 chira m&. B&i vay, néu khéng diéu tri, nguy co mac cac bénh
nhw xo ceng dong mach, bénh tim, tdc mach mau ndo... sé tang
cao.



5. CAM CUM

KIEM TRA SU'C KHOE (CHU Y NHUNG
TRIEU CHUNG DUO'I BAY)

- C6 sb miii khédng?

- Co tit mdi khéng?

- C6 thuworng xuyén hat hoi khéng?

- C6 dau hong khéng?

- C6 dom trong hong khong?

- C6 sbt khong?

- C6 dau dau khéng?

- C6 cam thdy toan than mét méi khong?

- C6 cam thay lanh khéng?

Cac biéu hién trén deu la triéu chirng clia bénh cam cuim. Bénh
cum ma binh thwong chung ta dé cap dén trén thyc té la bénh
nhiém trung dwdng hé hap cap tinh. Ba phan bénh cam cum la do vi
rat gay ra, ngoai bénh cam cim thong thwdng, con co viém hong,
viém khi quan... Ve viéc dieu tri, ngoai viéc dung thuoc, con phai két
hop nghi ngoi day du, bo sung dinh dwéng va bo sung nuéc.

C6 mot sO nguwoi cho rang cam cim chi 14 bénh nhe, cb thé tw
khoi, thuwe ra, sau khi khoi cum, stee dé khang cla con nguoi rat
thap, néu khong kip thoi kiem soat tinh hinh bénh thi cac vi rat khac
hoac vi khuan khac sé nhan co hdi ma xam nhap vao co thé ,géy ra
cac bénh khac nhw viém co tim, viém than... gay nguy hai dén surc
khée con ngudi béi vay, bénh cam cum phai dwoc chira tri kip thoi.

DPa phan bénh cum la do vi rut gay ra.

NGUYEN NHAN GAY RA CAM CUM



80% - 90% bénh cum la do vi rdt gay ra. B la nhirng vi sinh vat
chi cd thé nhin thay dwoc qua kinh hién vi, xam nhap vao té bao cua
co thé nguwdi hoac déng vat roi sinh sbi nay n&, dan dén cac chirng
bénh khac nhau.

Trong sO nhi*ng vi rit gay ra bénh cam cum, da xac dinh dwoc 9
loai bao gém: vi rat mii, vi rut dang mao, vi rut b,énh cum lwu hanh,
vi rat bénh cum lwu cam phy, vi rat RS, vi rat tuyén, vi rut coxsackie,
vi rut echo, vi rut hop bao duwdong hé hap.

MGi loai vi rat lai 6 thé chia thanh nhiéu loai nhd, tong cong ¢ toi
hon 200 loai, maéi loai vi rut lai c6 nhirng triéu chirng bénh khac
nhau.

Con dwdng lIdy nhiém va nguyén nhan phat bénh:

Con duong lay nhiém thong thwong nhat Ia nguoi mac bénh ho
hoac hat hoi lam ban cac vi sinh vat mang mam bénh ra khong khi,
nhirng nguoi khac hit phai khong khi do va bi nhiém bénh. B&i vay,
& nhirng noi ddng ngwoi rat dé bi mac bénh cam cam.

Ngoai ra, vi sinh vat sau khi tir trong khong khi ha xudng mat dat,

no sé theo bui cat bay 1én trong khdng khi, nguoi hit phai sé mac
bénh. B&i vay, nhirng noi bui bam ciing dé mac bénh cam cam.

Nguyén nhan dan dén mua déng dé bi cam cum:

MGi nam, vao mua dong lai c6 rat nhieu ngwoi bi cam cum.
Nguyén nhan thi nhiéu nhwng nguyén nhan chad yéu la do khéng khi
lanh.

Mia dong, nhiét d ha thap, vi rat bat dau phat trién manh, do
nhiém lanh, con ngw&i dé hat hoi, s6 mdi, ti 1& truyén nhiem bérjh
cang cao. Ngoai ra, méi trwuong mua dong thuwong hanh kho, nhiéu
bui, nhirng vi rat & t[én mat dat theo bui bay vao khéng khi, nguoi
nao hit phai sé bi nhiem bénh.

Pwong nhién, mua hé cling cé nhiéu nguoi bi mac bénh cam
cum, chu yéeu la do nhirng vi rat nhw vi rat tuyén, vi rut coxsackie, vi
rat echo... gay ra, dac diém cua nhirng vi rat nay la kha nang lay
nhiém rat manh trong méi trwdng nhiét dé cao.

CAM CUM O TRE NHO



Tré nhd cdm cum da phan déu do vi rut gay ra, kiéu vi rat, vi tri bi
lay nhiém trén dworng hd hap va nhivng triéu chirng cda bénh thi rat
khac nhau.

Khi tré bi cdm cum, phai d&c biét chl y kiém tra tinh trang hé hap
cua tré, bdi vi, ddi khi cé thé xuét hién hién twong kho thé, cé thé
nguy hiém dén tinh mang. Néu phat hién thdy tré cé tinh trang khé
th® phai dwa ngay dén bénh vién cip ciru.

Phuwong phap diéu tri cha yéu 1a ubng thube két hop nghi ngoii.

PHUONG PHAP DIEU TR| TAI NHA

Pé phat huy dwoc sirc dé khang cla ban than, nén gianh nhiéu
thdi gian & nha nghi ngoi, duy tri sw yén tinh, nga du giac, tranh tiéu
hao thé lwc, bd sung nwéc va dinh dwéng ciing rat quan trong. Khi
bi cdm cum, cam giac thém an va kha nang tiéu héa gidam xudng,
b&i vay, nén &n nhirng th&r dd an cé nhiéu nwéc, dé tiéu nhw chao,
canh... D& bd sung chat dién giai, cé thé udng nhirng thirc udng van
dong dé bd sung lvong nuéc.

Can chd y ca nhiét dd va d dm trong phong. Nhiét do va dé 4m
trong phong thap, vi rat cim cang hoat ddng manh. Hon nira, khéng
khi lanh sé kich thich Ién niém mac cia mdii va hong, gay ra viém.

Néu khong sét, thong thuéng co thé tdm. Nhwng dé tranh 1am tiéu
hao thé lwc, khéng nén tam lau, hon nira, phai chu y khéng dé bi
lanh sau khi tdm. Khi sét khéng nén tdm. Khi di ra ngoai, nén tranh
nhirng noi déng ngudi, nén vé nha sém dé nghi ngoi, ddm bao ngu
da giac.

Hut thubc sé kich thich niém mac & cb hong, bdi vay, khi bi cadm
cum khéng nén hut thube.

Ngoai ra, néu mac bénh vai hém ma ctr sbt cao khéng ha sbt, xuéat
hién hién twong khé théd hoac dau nguwc hoac tinh trang bénh kéo
dai hon 1 tuan ma khéng d& thi phai di bénh vién dé kham va diéu
tri.

CACH DUNG THUOC



Khi bi s6 mi, tac mdi, co thé dung cac loai thudc chong dj tng
hoac nho thuéc mii. Thudc nhd mii co tac dung phu nén khi nho
thudc khéng nén lai xe.

Khi toan than mét maéi, sét, nén dung thudc ha sbt.

Sot la phan trng phong vé clia co' thé trwdic vi sinh vat mang mam
bénh. Khi nhiét 6 co thé tang Ién, vi rut va vi khuan khc“)ng con khé
nang sinh séi va sé chét di. B&i vay, khong nén tuy tién udng thuoc
ha soét.

Thong thwong, khi sot 1am cho co' thé mét mai, tiéu hao strc lwc
qua nhiéu, khong con kha nang phat huy tac dung strc dé khang ty
nhién thi nén uc“),ng thudc ha sc“)t.~thng thudéc ha sbét cd nhiéu tac
dung phu, nén udng theo sw chi dan cta bac sy.

Khi ho nhiéu va co thé mét méi, nén udng thude ho. Néu nhiéu
dom c6 thé udng thube long dom.

10 diém can cha y khi bj cam:

Nén nghi ngoi tinh dwéng

Ubng dung thubc

Gilr nhiét d6 phong & khoang 200C

Gilr 6 &m trong phong & khoang 70%

Khi an khéng ngon miéng, khédng nén ép &n, cbé gang &n nhirng
thirc &n bd dwdng, dé tiéu hoa.

Bb sung nwéc

Trwdce khi bénh d& khong nén ra ngoai

Khi st khéng dwoc tam

Nhirng ngw®i dang mac cac bénh khac trwdc khi bj cum, tré em
va phu ni¥ ¢6 thai, khi dung thubc phai hét stre than trong.

10. Néu xuét hién tinh trang sét lién tuc phai 1ap tirc dén bénh vién
kiém tra.

Al S\
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PHONG TRANH CAM CUM



CAC BIEN PHAP PHONG TRANH
THONG THUONG

Mudn phong tranh cdm cum, truwdc tién khéng nén dén nhirng noi
dé phat sinh lay nhiém bénh. Tuy nhién, trén thuc té, diéu doé la rat
kho béi trong cudc sbng thwdng ngay, nhirng noi dé phat sinh lay
nhiém nhéat nhw nha vé sinh cdng cdng, xe buyt, trwdng hoc, noi lam
viéc... lai la nhirng noi ma ta thwo'ng xuyén phai lui toi.

Chu y dén can bang dinh dwéng, an nhiéu protein va vitamin, ngl
da giac, khong lam viéc qua mét mai, tranh dén nén nhiéu ap luc.
Nén thwdng xuyén tap thé duc, rén luyén than thé, tdng cwdng strc
dé khang cla co thé. B6 la nhivng cach phong tranh cdm cum réat
hiéu qua. Khi di dau vé nha nén rira tay bang nwéc am, stic miéng
sach sé.

Khi & nha, nén cha y nhiét do, d &m trong phong, nha phai théng
gio, thoang mat. Méi trwong hanh khd 1a méi trudng rat thich hop
ddi véi vi rat cam. B&i vay, can tang thém dd dm cho can phong
bang thiét bi lam am.

Vi rat cim c6 thé ludn qua cac khe cla khau trang, b&i vay, deo
khau trang khong c6 nghia la da an toan. Tuy nhién, nguoi mac
bénh deo khau trang cé thé ngdn dwoc vi rat phat tan it, khéng lam
khé ¢ hong, ciing cé tac dung trong viéc phong tranh bénh.

HOI BAP

Héi: Sap Iam me ma bi cam thi phai Iam thé nao?

bap: Theo cac chuyén gia, dung thubc trong thoi ky mang thai
khong phai la tuyét dbi an toan cho thai nhi, bao gébm ca mét sé loai
thuéc bac. Dung thudc trong thi ky mang tha| phai tuan tha theo sy
chi dan cua bac sy. Nguyen tac khi quyét dinh phu nir mang thai c6
thé uong thudc chira cadm cum hay khong, do la: nhirng loai thubc co
loi nhiéu cho ba me va it nguy hiém cho thai nhi mé&i nén can nhac
st dung, néu cé thé, trong 3 thang dau khéng nén dung béat ky mét
loai thu6c nao.



Héi: Bi cum réi c6 thé di xéng hoi dwoc khéng?

DPap: Cé mét sé ngwdi mac bénh cum mudn di xéng hoi dé cho ra
nhiéu mé hdi nham loai béd mét cach nhanh chéng céac vi rat va vi
khudn gay bénh. Nghién clru chi ra rang, |am nhuw vay sé lam gidm
kha nang dé khang clia co thé. Tét nhat 1a nén nghi ngoi hodc van
déng nhe nhang.

Héi: Tré nhé khi bi cam c6 thé an nhiéu ngot khéng?

Pap: Tré em khi bj cim, s6t, khdng nén an nhiéu dé ngot. Bdi vi,
khi co thé khéng duwoc khde thi dich tiéu hoa tiét ra it, hoat dong cla
da day cham lai, chirc nang tiéu hoa that thuwérng nén an khéng ngon
miéng. An nhiéu dé ngot sé lam tiéu hao di lwong vitamin trong co
thé, co thé néu thiéu vitamin thi miéng sé tiét it nwéc bot, gay cam
giac chan an. Dac biét 1a khi an nhiéu d6 ngot trwdc bira &n sé lam
lwong duwdng trong mau tang cao. Hon nira, &n nhiéu d& ngot ciing
khéng cé loi cho viéc nang cao sirc dé khang cla co thé.

Tré nhé khi cdm cum nén udng nhiéu nwéc, vira cé tac dung ha
nhiét, vira dao thai dwoc nhirng chat cé hai trong co thé ra bén
ngoai, chi yéu &n nhirng thirc an bd dwdng, dé tiéu hoa.



6. VIEM PHOI

Viém phdi 18 mot bénh rat ndng cia hé théng hé hap va ciing 1a
mot trong nhirng nguyén nhan gay ra cai chét & con nguwdi. Theo
diéu tra clia TS chirc Y té thé gidi, ti 16 ngwdi chét vi bénh viém phdi
chiém 75% ti 1& ngwdi chét vi cac bénh vé duwéorng hd hap.

Do s tién bd cha y hoc hién nay, c6 rat nhiéu ngudi bénh da
dwoc chiva khéi théng qua diéu tri bang thudc va cac phwong phap
diéu tri mang tinh bd tre. Tuy nhién, do nguy&n nhan gay bénh kha
phirc tap nén ti l1é t&r vong la kha cao & nhdm nguwdi gia, tré so sinh
va nhirng ngudi cé strc dé khang kém.

NGUYEN NHAN GAY BENH

C6 nhiéu nguyén nhan khac nhau gay ra bénh viém phdi. Théng
thwong, dwong ho hap bén trong co thé cé co ché phong ngw kha
manh, mam bénh sau khi xdm nhap vao co thé khéng nhét dinh 1a
phai phat bénh. Nhwng vi mét li do nao d6 ma kha nang dé khang
cta co thé bj gidm sut thi nguy co phat bénh sé cao. Nguyén nhan
gay bénh bao gébm:

1. Pwdng hé hép trén bj nhiém vi rat.

2. Nhiém lanh dét ngét, déi, mét, say rwou... gidm sic de khang,
giam kha nang mién dich.

3. Dung céac thubc gay mé, gay té, thudc an than qua liéu.

4. Mac cac bénh khac nhw hé thdng mién dich khiém khuyét, dai
dwdng, than....

Cdc biéu hién thwong gap & bénh viém phéi:

Nguyén nhan gay bénh khac nhau thi bénh sé cé nhirng biéu hién
khac nhau, nhwng vé co ban déu sot, ho, the' gap, déi khi co thé ho
khan nhwng da phan la ho c6 dom. Néu s6t cao, nguwdi bénh thwong
cam thay lanh.



VIEM PHOI DO VI RUT SONG CAU

Bénh thwédng phat cap tinh, sbt cao va lanh. Khi ho c6 thé co dom
mau xanh la cay, hoac trong dom c6 mau. Trwéc khi phat bénh,
ngwoi bénh thwong hay viém dwdong hé hap do vi rut.

VIEM PHOI DO THUC KHUAN

Khac v&i viém phdi do vi rat song cau, bénh thwdng phat trién
cham, nén thuworng nguwdi bénh khéng cdm nhan théy, triéu ching
chinh la ho khan, sét khéng cao qua, it lanh, nguwdi tré dé mac nhét,
ngwdi gia va tré nhé ciing dé mac bénh.

VIEM PHOI VIEM PHOI DO VI KHUAN
CAU NHO

Tinh trang bénh thwdng kha nang. Nguwdi bénh thwdng phai nam
vién do moét can bénh phirc tap khac, chtrc nang phong ngw cla co
thé bi ton thwong, hoac gan day c6 str dung khang sinh.

VIEM PHOI QUAN POAN

Bénh thwdng rat nghiém trong, khédng nhitng hé thdng hd hap gap
tr& ngai ma con xuét hién tinh trang khé th&, ngoai ra, con cé thé
xuat hién cac hién twong khac thuworng & rudt, da day, than kinh
trung wong, gan, than...

VIEM PHOI DO VI RUT

Bénh phat trién cham, biéu hién clia bénh |a dau dau, nguoi yéu,
co bap dau nhtre, sot, ho, ho khan hoac cé it dom. Trong vong 12 —
36 tieng, xuat hién hién twong thé gap, kho thé, tham chi khéng thé
dwoc.



PHUONG PHAP KIEM TRA DUA VAO
CAC TRIEU CHUNG DAC TRUNG,
CHUP X QUANG VA KIEM TRA HOA
NGHIEM

CHAN DOAN LAM SANG

Trwdce tién, phai xac dinh xem cé phai |14 bj viem phdi hay khéng.
Théng thwdng, néu bénh nhan ho, ho cé d&m, sét cao, dau nguc va
phim chup X quang phan nguc cho hinh &nh béat thwdng thi cé thé
chan doan la bj viém phéi.

Sau khi chirng thwc dwoc dung la bj viem phdi thi phai nhan dinh
xem la thuéc dang nao.

CHUP X QUANG

Pay la phwong phap don gidn nhat dé chan doan bénh viém phdi,
khéng nhirtng c6 thé xac dinh dwoc rd bénh nhan cé bi viem phbi
hay khéng, phwong phap nay con cé thé cho biét pham vi va sw
phan bd cda bénh.

KIEM TRA DOM VA KIEM TRA MAU

Viéc kiém tra dom 1a rat quan trong. Déi véi da sb cac vi khuan
gay ra viém phéi, kiém tra d&m qua kinh hién vi cé thé phat hién
duwoc mot sb lwong Ién vi khuan va té bao hat trung tinh. Ngoai ra,
con co thé tién hanh nudi vi khuan dom, kiém tra mau.

Diéu tri bénh sém c6 thé phong tranh dwoc cac bénh kéo theo.

Nguwoi mac bénh viém phoi phai kip thoi dén bénh vién dé diéu tri,
da phan déeu phai nhap vien de diéu tri. Néu khong dwgc diéu tri
som, cc} thé tranh dwoc mac cac bénh khac nhw gian khi quan, xo
héa phdi, viém mang nao, viém mang tim, viém khép... B&i vay, khi



phat hién ra bénh phai tién hanh diéu tri ngay, trong qua trinh diéu tri
cling phai chi y dén nhirng bénh ké trén.

Nguwoi bénh ngoai dung thubc phai nam trén giwdng nghi ngoi, an
nhirng thirc an thanh dam dé tiéu hoa, an nhiéu do an co chua
nhiéu vitamin nhw hoa qud, rau xanh, khi bj sét nén udng nhiéu
nwéc dé bd sung nwdc cho co thé.

NGUOl BENH KHONG NEN AN QUA
NO

Theo két qua nghién clru clia cac nha khoa hoc My, viéc an qua
no rat cé hai déi v&i nguwdi mac bénh viém phdi, cé thé dan dén tinh
trang kho th®, thd dut quang, tham chi c6 thé lam cho tim ngirng
dap, nguy hiém dén tinh mang.

Nguyén nhan la do, khi nguw®i bénh an qua no, da day qua day sé
day I&én phia trén, ép vao phdi. Ban than nguoi bénh da khong Iay
dwoc da 6xy, néu phdi bi ép, s& lam cho qua trinh hé hap gap khé
khan, lam bénh nang thém.

Mat khac, khi an qua no, viéc tiéu hoa thirc an sé can mét lwong
oxy rat 1on, tir d6 sé gay ra anh hucrng dén nhu cau théng thudng
vé dxy cla cac bd phan trong co thé nhw tim, n3o..



7. CAO HUYET AP

KIEM TRA SU'C KHOE (CHU Y NHUNG
TRIEU CHUNG DUOI BAY).

- C6 dau dau, chong mat, té chan khéng?

- C6 kho thé, tim dap rbi loan, ngwc cdm giac bi ép khdng?

- C6 di tiéu nhiéu 1an khéng?

- Mét c6 ltc khéng nhin dwoc rd khéng?

- Cé thich an d6 &n man khoéng?

- C6 hay udng ruou khong?

- C6 xuét hién tinh trang th® gip ngay ca khi khéng van déng
khéng?

- C6 bj dau dau, dau vai khéng?

- C6 bi phu chan khéng?

- C6 cam thay toan than mét méi khdng?

Néu ban c6 nhirng triéu chirng trén thi rat c6 thé ban da mac bénh
cao huyét ap.

Cao huyét ap 1a mot can bénh man tinh thwong gép, ¢ giai doan
dau, thwong khong co triéu chirng gi rd rét, dé bi moi ngwdi bo qua.
B&i vay, bénh cao huyét ap dwoc gi¢i y hoc dat cho mét cai tén la
“sat thu khéng 101”.

Ngu(‘)’i,ta da tién hénh‘mét cubc nghiép clru nhu sau: bi mac bénh
cao huyéet ap, khong diéu tri, khong udng thuéc, dé bénh tw phat
trién, vai nam sau da xué}t hi@n hién twong tim, nao, than bj ton
thwong, bénh tinh phé’g trien xau di, xuat hién triéu chirng xo qung
déng mach, dau tim, mac bénh ’ghén... Trong ngh’ién clru nay, g’é tu@i
trung binh cta nhirng nguwoi mac bénh cao huyét ap la 32 tudi, tudi
tho trung binh Ia 51 tudi, tire 13, chi song dwoc 19 nam sau khi mac
bénh.



B&i vay, khong nén coi thwong bénh cao huyét ap, nén co gang
phat hién bénh s&m, kip thoi diéu tri, tranh mac thém cac bénh khac,
dam bao sirc khde cua ban than.

TAl SAO LAI MAC BENH CAO HUYET
AP?

LU'C CO GIAN

Lwc ép cia mau trong mach mau Ién thanh mach mau dwoc goi la
huyét ap, théng thwdng chi lwc ép 1&én thanh déng mach. Khi tim co
lai, mau dwoc day t¢i ddng mach, lwong mau bén trong déng mach
tang lén 1am tang lwc ép 1én thanh déng mach. Luc nay, huyét ap goi
la Iwc co hay cao ap. Khi tim gién ra, mét phan mau quay lai tim,
lwong mau trong déng mach gidm, lwc ép 1én thanh déng mach yéu.
Luc nay, huyét ap dwoc goi la lwc gidan hay thap ap.

Théng thwdng, ddng mach cé lwc dan héi, nhwng khi nhitng ddéng
mach nhd trong co thé vi mét |i do ndo dé bi co giat thi lwc dan héi
cda né sé yéu di, lwc can khi mau di qua déng mach sé tang Ién, gay
ra hién twong cao huyét ap.

Nguyé&n nhan gay ra bénh cao huyét ap 1a sy két hop cua yéu tb
di truyén va yéu té moi trwdng.

Bénh cao huyet ap duoc chia thanh cao huyét ap nguyén phat va
cao huyet ap tiép phat, ‘thwong gap nhat la cao huyet ap nguyen
phat, chiém 90 — 95% sb nguw®i mac bénh cao huyét ap. Cao huyét
ap tiép phat do mét can bénh khac gay ra hién twong huyét ap tang
cao, sau khi bénh chira khéi, huyét ap lai tré lai binh thwdng. Khi
mac cac bénh nhw viém than man, hep dong mach than... déu xuét
hién triéu chirng huyét ap tang cao.

Nguyé&n nhan gay ra bénh cao huyét ap nguyén phat tuy chwa
dwoc lam rd nhwng ngudi ta van cho rang, chinh yéu td di truyén va
yéu td moéi trwong da khién cho hé théng diéu tiét huyét ap bi rdi
loan, gay ra co giat cac ddng mach nhd, dan dén hién twong huyét
ap tang cao. Trong dé, yéu té di truyén bam sinh chiém 50 — 60%



kha nang mac bénh. Con yéu to méi trwong chi yéu bao gom: béo
phi, ché dé an udng khong hop li, thieéu van dong, udng rwou, hat
thubc, ap lwc...

BEO PHlI

Nghién ctru chi ra rang, kha nang mac bénh cao huyét ap & nguoi
béo phi cao gap 1.5 lan so v&i ngudi binh thwéng. Théng thwong,
moi nguoi cho rang, do co thé béo phi nén lwong mau can thiét
chuyen ra tr tim cang nhiéu, tao ra ap lwc Ilon man tinh 1én thanh
mach mau.

CHE PO AN UONG KHONG HOP LI

An qua nhiéu mudi cling _gay ra bénh cao huyet ap. Khi an qua
man, cac té bao trong co thé sé chuyén nwédc ra dé can bang, luvong
nuwdc thira sé dwoc thai ra ngoai qua than, nhwng & nhirng nguoi
mac bénh cao huyét ap, @ mdt chd nao dé trong qua trinh nay xuét
hién van de.

Ngoai ra, &n nhiéu dé &n cé nhiéu m& cling gay ra xo ctrng dong
mach va béo phi, 1a nguyén nhan gian tiép gay ra bénh cao huyét

ap.

THIEU VAN BDONG

Van dong c6 kha nang kiém soat dwgc chat lam tang huyét ap
trong mau, tang cwong chat ha ap. Ngoai ra, nghién ctru da chi ra
rang, van dong thac day qua trinh phan giai dwdng, giam nguy co
béo phi.

UONG RUOU

Nhirng ngwdi udng rwou qua nhiéu dé mac bénh cao huyét ap
hon so v&i nhirng ngwdi khéng udng ruou.



HUT THUOC

Nhitng nguoi hut thudc cé ti 18 mac cac bénh vé tim mach cao
gap 2 — 3 lan so v&i nhirtng ngwdi khéng hut thudc.

AP LUC

Day than kinh tw cht déng vai trd quan trong trong viéc diéu khién
huyét ap. Day than kinh tw chi bao gdm day than kinh giao cdm va
day than kinh pho giao cadm, trong do, day than kinh giao cdm co tac
dung lam tang huyét ap. Khi con nguwoi déi mat voi ap lwe, day than
kinh giao cam tiét ra mot chat d&c biét 1am cho mach mau co lai.

CAC TRIEU CHUNG CUA BENH CAO
HUYET AP

Bénh cao huyét ap khéng co triéu chirng dac trung, cac triéu
chirng thweng gap la chong mét, dau dau, khod chju, mat ngd, mat
tap trung, tri nhé gidm sut... cé moét sé ngwdi con cé cac triéu chirng
khac nhu té dau ngén tay hoac co6 nguwdi con cd cdm giac nhw kién
bd trén tay hodc c6 cam giac lanh & hai bap chan. Tuy nhién, khi
huyét 4p tdng qua cao, sé xuét hién triéu chirtng dau dau hodc chéng
mat ro rét.

Céc biéu hién |am sang cta bénh khéng gibng nhau & tirng ngudi
va tirng giai doan bénh. Mot sé ngudi khi bénh & giai doan dau
thworng khéng co biéu hién gi cta bénh, néu khdng do huyét ap thi
khéng thé biét dwoc tinh hinh bénh. Diéu d&c biét can chu y la cac
triéu chirng ctia ngudi bénh khéng nhat thiét phai cdn clr vao murc
dod cao thap cua huyét ap, c6 mét sb nguwdi huyét ap khdng qua cao,
nhwng lai c6 rat nhiéu triéu chirng ctia bénh, mot sé nguwdi khac tuy
huyét ap rat cao nhwng lai khédng cé triéu chirng gi rd rét.



KIEM TRA VA CHAN BOAN BENH CAO
HUYET AP

TIEU CHUAN CUA BENH CAO HUYET
AP

Néu do huyét ap trong 3 ngay khac nhau ma chi sé do dwoc cao
hon mdrc binh thwong thi cé thé khang dinh do la cao huyét ap. bé
xac dinh tinh trang strc khde c6 thé can clr vao bang dwdi day:

PHAN LOAI LUC CO LUC GIAN

Huyét ap |i twéng 120 80
Huyét ap binh thuéng 120-129 80 - 84
Huyét ap cao binh thwéng 130 — 139 85 — 89
Huyét ap cao cip 1 (nhe) 140 —159 90 - 99
Huyét ap cao cép 2 (trung) 160 — 179 100 — 109
Huyét ap cao cép 3 (ndng) 180 110

DUA VAO MUC PO TON THUONG
CUA TIM, THAN, NAO CUNG CO THE
CHIA BENH CAO HUYET AP THANH 3
GIAI DOAN:

Giai doan 1: khéng c6é tén thwong dbi véi ndo, tim, than.

Giai doan 2: c6 ton thwong doi voi ndo, tim, than nhwng chirc
nang van hoat dong (hoat dong khdng dwoc nhw binh thwong
nhwng chwa biéu hién ra nhirng trieu chirng bénh maot cach ro nét).

Giai doan 3: c6 cac hién twong xuat huyét ndo, yéu tim, chirc
nang than suy yéu.



CAC CHUNG BENH KEO THEO BENH
CAO HUYET AP CO THE LAM TUOI
THO GIAM DI.

Bénh cao huyét ap tuy & giai doan dau khéng biéu hién triéu
chirng gi nhwng néu khéng diéu tri thi tim va mach mau ciing sé dan
dan phat bénh, cudi cung sé& dan dén bénh xo cirng ddng mach,
bénh tim, than... Ngoai ra, mat cling sé& xuat hién hién twong ddng
mach tr& nén manh, v& hoac chay mau... Nhirng ngudi cé huyét ap
qua cao hoac bi cao huyét ap trong mét thdi gian dai thi ti I1é phat
cac bénh do cang cao, ti Ié t&r vong cang cao.

XUAT HUYET NAO

Huyét ap tang cao, vach mach mau trong n&o sé tré& nén rat dé bi
tbn thwong, gay ra hién twong tdc mau hodc u déng mach, lam tac
mach mau hoac lam cac mach mau cé thanh mach mau yéu dé bj
v&, xuéat huyét... cao huyét ap 1a nhan té nguy hiém nhat gay ra xuét
huyét ndo. Xuat huyét ndo dwoc chia thanh cac loai nhu ndo xuét
huyét, tdc mau ndo va thiéu mau nio tam thoi. Céac triéu ching
thwdng gap la van déng gap tré ngai, tw duy ngén nglr gap tré ngai
nhw khdng noi dwoc, giam tri nho, liét...

BENH TIM

Khi huyét ap tang cao, tim vi mudn dwa mau dén cac bd phan
trong co thé sé gia tang sw co bop. Nhw vay, strc ép lén tim sé rat
I&n, co tim sé& ngay cang to ra. Néu trang thai nay cu tiép tuc kéo
dai, tim sé khéng chiu dwoc, dan dén suy tim.

Ngoai ra, néu viéc van chuyén OXy va chat dinh dwdng bi anh
hwdng do xo cirng ddng mach, khéng dam bao dwoc lwgng mau
can thiét, s& xuat hién hién twong dau tim hodc tdc mau.



BENH THAN

Than do nhan mét lwong mau Ién nén cé lién quan mat thiét dén
huyét ap. Cao huyét ap sé& dan dén bénh than va ngwoc lai, bénh
than cling la nguyé&n nhan gay ra bénh cao huyét ap.

Néu huyét ap van tiép tuc tdng, cadc mach mau nhd clia than sé bj
xo cirng, khdng thé nhan duwoc lwong mau day da. Nhw vay, chirc
nang loc mau, hap thu va dao thai chat doc cla tiéu cau than sé mét
di, anh hwdng dén chirc nang cla than. BDdong mach nhd trong than
khi bi tdc, mau bi can lai cling s& phat sinh ra tinh hinh twong tw.

DIEU TR| VA PHONG NGUA BENH
CAO HUYET AP

Khi mé&c bénh cao huyét ap nguyén phat, nén tién hanh chan doan
merc d& ndng nhe cla bénh. Béi v&i nhirng bénh nhan méc bénh &
vao giai doan 2, 3 nén udng thudc dé diéu tri. Pa sb nhing ngudi
bénh khi dwgc chan doan mac bénh cao huyét ap thi déu & vao giai
doan 1, nén ap dung cac phwong phap diéu tri nhw: diéu chinh ché
doé an uong ap dung ché dé van déng phu hop. Néu tinh hinh khéng
dworc cai thién thi hay dung thudc.

PIEU CHINH CHE PO AN UONG

Trwdc tién, nén giam lwong mudi trong bira an. _Nhirng nguoi mac
bénh cao huyét ap mdi ngay chi nén &n 6g mudi, nhiéu nhat clng
khong duwgc vot qua 10g. Muc dich cua viéc giam lwong mudi dwa
vao co thé 1a gidm lwong mudi xubng con mét nira so voi trudc,
ddng thdi, cdc moén an nén niu nhat hon mét chat. Cam thay co
ngon hay khéng ngon hoan toan la do théi quen, b&i vay, nén tap an
thanh dam mét chat. Ngoai ra, nén an nhirng loai rau xanh c6 chira
nhiéu kali, nhirng loai ngli cbc cé chira nhiéu vitamin nhw: cac loai ré
rau va cac loai tdo bién.



PHUONG PHAP VAN DONG

Duy tri mét ché do van déng ph,u hop khdng nht"fr)g co thé cai
thién dwoc tinh trang bénh cao huyét ap ma con cé thé phong tranh
va diéu tri moét s6 can bénh khac.

Tot nhat, nén vira van dong vira cudi noi voi ngwoi bén canh, di
bé nhanh la mét hinh thirc van dC)ng phu hop nbét, boi 16i hoac dap
xe cling la nhirng cach van déng tot. Nhirng kieu van dong nhw ctr
ta, chay nhanh... la khéng phu hop.

Nén van dong hang ngay, méi lan 30 phut hodc méi tuan van dong
3 lan, méi lan 60 phut. Sau 2 — 6 thang m&i thay dwoc két qua.

Van dong & ché do thich hop co thé lam giam huyét ap, tuy nhién,
c6 mot s6 ngwoi sau khi van dong thi huyét ap lai tang lén. Nhirng
ngwoi nhw vay mac bénh cao huyét ap mang tinh di truyén kha
manh.

REN LUYEN MOT LOI SONG LANH
MANH

Co khoang 10% nhirng nguoi mac bénh cao huyét ap la do udng
ruou. Doi voi nhirng ngwdi udng rwvou & mirc do vira, sau khi cai
rwou hodc han ché reou, huyét ap glam xuong rd rét. Két qua diéu
tra cho thdy, lwong cén dwa vao co thé méi ngay nén khéng ché &
muc khoang 20g, twong dwong véi 1 chai bia hoac 1 li rwou vang
do.

Vé nguyén tac, khéng nén hut thudc. Tuy nhién, déi v&i nhirng
nguoi khong thé bo dwoc thude thi nén gidm bat lvong thude ht
trong ngay. Nhirng chat doc co trong khéi thudc co thé 1am tén hai
dén mang trong dong mach, gay xo ctrng dong mach, ddng thoi,
kich thich than kinh giao cam lam cac déng mach nhé co lai, lam cho
huyét ap tang cao.

Cho du con nguoi khdng bao gie cé thé trdn khdi dwoc ap luc,
nhuwng cé thé hoc dwoc cach kiém soat chung. Nhirng nha nghién
cru cho rang, con ngudi khi c6 nhiéu viéc phai lam chwa chac da
cam thay ap lwc, chi khi ban khéng biét lam thé nao dé gidi quyét



cong viéc thi ltic do ban méi cam thay si ton tai clia ap lwc. Boi vay,
khi ban cam thay bi ap lwc, hay ty hc}i bén than tai sao lai nhw vay,
sau d6 tap trung tinh than dé giai quyét van de.

CAO HUYET AP DIEU TRI BANG
THUOC

Ban than tinh phlrc tap cla bénh cao huyét ap quyét dinh tinh
phirc tap cla viéc dung thubc, dac biét 1a khi con mac thém nhirng
bénh khéc thi cang phai c6 nhitng yéu cau dac biét dbi voi viéc lwa
chon thudc ha huyét ap. S& di nhw vay 1a vi cé mét so loai thude ha
huyet ap tuy co thé lam ha huyét ap nhung lai anh hwéng dén viéc
diéu tri cac bénh khac hoac lam tén thwong dén cac co quan twong
quan. Khi lwa chon thuéc phai can cr vao tinh hinh bénh clia nguoi
bénh, trieu chirng bénh, thoi quen séng cla nguwoi bénh.

Nguyén tac diéu tri bénh cao huyét ap

1. Tich cwc tién hanh diéu chinh ché dd an ubng, ap dung ché do
van dong phu hop; khi udng thudc ciing can phai chu y dén ché
dd an ubng va van dong.

2. Lwa chon loai thubc ha huyét ap sao cho phu hop; sau khi huyét
ap 6n dinh, c6 thé thr gidm liéu lwong thube.

3. Kiém soat cac nhan té nguy hiém gay ra cac bénh vé tim mach
ngoai bénh cao huyét ap.

4. P& nguoi bénh tich cwc tham gia vao qua trinh diéu tri, can coi
trong viéc can nhac dén 16i sbng clia nguwdi bénh.

5. Dbi v&i nhivtng bénh nhan con mac cac bénh khac, phai tién
hanh diéu tri dé ha huyét ap ngay.

NHONG LOAI RAU QUA CO CHUA
NHIEU KALI

Bét khoai tay xao khd: 1200mg
Dau dé chin: 460mg



Nho khé: 740mg
Chuéi tiéu: 360mg
Dwa h4u: 120mg

KHI NAO BAT BAU SU DUNG THUOC
HA HUYET AP

1. Lwc co trén 160 va lyc gian trén 95

2. M&c céc triéu chirng nhw to co' tim, cac bénh vé tim mach, bénh
than, béo phi, m& trong mau... déng thoi lwe co trén 140 va luc
gian trén 90

3. Nhirng nguoi gia trén 70 tudi, lwc co trong khodng 160 — 170,
lwc gian trén 90.

KHI TRONG NHA CO NGUO1 GIA MAC
BENH CAO HUYET AP

Nhi*ng nguoi cao tudi co thé quén udng thudc ha huyét ap, boi
vay, ngudi nha phai thwong xuyén nhdc nh& vé vj tri dé thubc, thoi
gian udng thubc... Pdng thdi phai theo dbi that chat ché nhirng tac
dung phu cuta thuoc

Nhirng nguwdi cao tudi thwdng khdng hay dé y dén cam giac khat.
Khi co' thé thiéu nwédc, mau sé tré nén dic hon, huyét ap dé tang
lén, mau dé bj ngwng tu. B&i vay, nén nhac nh& viéc bd sung lwong
nwoec.

Khi bi tao bon, do phai dung strc trong luc dai tién nén huyét ap sé
tang 1én, khién cho rat nhiéu ngwoi gia bi ndo trung phong trong nha
vé sinh. B&i vay, vé ché do an udng, phai chu y an nhiéu d6 an cé
chitra chat xo, nha vé sinh nén dung loai ho xi bét la tdt nhat.

HOI BAP



Héi: Tai sao c6 mét s6 ngwoi du da han ché lwong mubi
dwa vao co thé nhwng van khong ha dwoc huyét ap?

bap: Nhirng nguoi mac bénh cao huyet ap dé bj anh hwéng cia
chat mudi thudc nhém man cam v&i mudi, nhirng nguo’l khéng dé bi
anh hwéng cta chat mudi thuéc nhdm khéng man cadm véi mubi.
Con nguyén nhan tai sao cé sy khac biét trén thi chwa dwgc lam ro.
Nhirng nguwdi cé chirc ndng than kém, chi can an nhiéu mudi thi
huyét ap sé tang 1én. Tuy nhién ciing c6 nguoi cho rang biéu hién
nay co lién quan dén di truyén nhwng ciing c6 nghién ctru da chi ra,
khi cac nguyén nhan nhv méi trudng sdng thay dbi, yéu tb tudi tac
dan dén chrc nang cla than gidm sut, déi khi, nhirtng ngudi thudc
nhom khéng man cam co thé chuyén thanh man cam.

Héi: Piéu tri bénh cao huyét ap bang thuéc cé phai uéng
lau dai khéng?

DPap: Khéng nhét thiét phai nhw vay. Néu cac phwong phap khac
nhw van ddng, cai thién ché dé an ubng té ra c6 hiéu qua rd rét,
huyét 4p ha xubdng va 6n dinh thi cé thé can nhac viéc dirng ubng
thuoc va theo déi tinh hinh. Néu huyét ap khong téng thi khong can
phai uéng thubc nira. Tuy nhién, du huyet ap da glam duy tri sw 6n
dinh, tw minh phan doan va dirng udng thudc co thé lam cho huyet
ap tang dot ngodt. Béi vay, khdng nén tw minh dirng ubng thubc ma
nén tuan tha theo chi dan cua bac sy.



8. XO CUNG BONG MACH

Xo crng dong mach trc la thanh mach mau tr& nén day, clrng do
c6 m& két tha, khoang bén trong mach mau tré nén hep lai, lam cho
mau kho lwu théng.

Sau 40 tudi, ddng mach sé& bat ddu xo cirng, tuy nhién, néu mac
bénh cao huyét ap thi tbc dd xo cirng déng mach sé& nhanh hon,
mach mau sé tré nén hep va mét di tinh dan hoi, huyét ap vi thé ma
Sé cang tang cao.

Cung v&i sy thay dbi cha tudi tac, chirtng xo clirng ddng mach
cling tang theo, mc do nang nhe co khac nhau. Tuy nhién, cac yéu
t6 nhw cao huyét ap, mé mau cao, hut thubc, dai duong, beo phi,
van dong khong da, thé chat yéu... déu la nhivng nhan té nguy hiém
lam day nhanh téc d6 xo héa, co thé noi, nhitng ngudi co cang
nhiéu yéu t6 trén thi cang dé méc bénh xo cirng ddng mach.

Xo cirng déng mach 1a nguyé&n nhan gay ra cac bénh vé tim, no
va mach mau.

DPong mach van chuyén mau dén khap noi trén co thé, gitr vai trd
cung cap 6xy va chat dinh dwéng. B&i vay, khi ddng mach xo cirng,
trong qua trinh lwu théng mau sé gap phai rat nhiéu van dé nhw nao
trung phong, dau tim... gay nguy hiém dén tinh mang.

Xo clrng déng mach khéng co6 biéu hién gi ro rét, thong thuong,
cac triéu chirng bénh thuwong co lién quan dén cac can bénh khac.

Ngoai ra, con phai tién hanh kiém tra nwéc tiéu, huyét ap, chup X
quang, lam dién tam d6, CT hoac MRI.

Boi voi cac két qua kiém tra nay, ngoai phat hién ra bénh xo ctrng
déng mgch thi con co6 thé phat hién ra cac bénh khac nhw u déng
mach, tac mach mau nao...

PIEU TRI| VA PHONG TRANH



Muc dich clia viéc diéu tri la 1am cham lai tién trinh phat trién,
khdng co loai thudc nao co thé chiva dworc triét dé, béi vay, khi uong
thudc phai cung ap dung cac phwong phap van doéng va an uong,
cai thién thoi quen sbng nhu hat thudc day 1a mét nhan td nguy hiém
gay ra xo cing déng mach, nhirng ngwdi mac bénh béo phi nén ap
dung cac bién phap dé giam béo.

CHE PO AN UONG

DAu tién, phai cha y dén nhiét lwong dwa vao co thé trong 1 ngay,
cha y, khéng &n ubng qué nhiéu. Béo phi khéng chi 1a nhan t6 nguy
hiém gay ra xo clrng ddng mach ma ciing 1a nhan té nguy hiém gay
ra cao huyét ap, dai dwérng, m& trong mau cao, nhirng ngudi béo
phi nén ap dung cac bién phap giam can.

Tiéu chuan nhiét lwong trong 1 ngay, & nam gidi la 30 kcal/1kg thé
trong, & phu ni¥ 1a 25 kcal. Thé trong tiéu chuan cé nhiéu cach tinh,
ldy chiéu cao trtr di 100 réi nhan véi 0.9, sé cho mét tiéu chuan
twong déi. Péi véi nam cao 170cm, thé trong tiéu chuan 1a 63kg,
nang lwong can mdi ngay 1a 1890 kcal.

Thit m&, mé& bo, bo twoi cd chira rat nhiéu axit béo no, thac day
qua trinh xo cirvng ddng mach, nguwoc lai, dau thyc vat hodc mé ca
c6 chira nhiéu axit béo khéng no cé tac dung phong nglra bénh xo
cirng déng mach.

Axit béo khéng no co6 vai loai, loai c6 trong ca la loai axit béo
khéng no da. Trong dau hoa héng, dau hwéng dwong, dau dau
nanh, dau trdam cé chra nhiéu loai axit béo khéng no don.

Lwong mudi ciing can phai dwoc chd y. Néu an qua nhiéu muéi,
ngoai viéc sé lam cho huyét ap tang cao, xo cirng ddng mach nhd,
con co thé gay ra xuéat huyét ndo, ung thw da day, bénh than. Tét
nhat, nén &n ubng thanh dam, cb6 gang han ché an cac loai thirc an
ngdm man. Thirc an ché bién san.

An qua nhiéu dwéng sé lam gidm lwong HDL trong mau, gay mac
bénh tiéu duong. Ngoai banh ngot, trong cac loai nwdc uodng giai
khat cling cé chira rat nhiéu thanh phan dwdng.



Udng mét lvgng ruou thich hop co thé lam tang HDL, 1 chai bia
to, 1 coc rvgu gao nho duoc coi la lwgng phu hop, tuy nhién, nhirng
ngwdi mac bénh dai dwdng vé nguyén tac khédng nén udng ruou.

PHUONG PHAP VAN DONG

Van déng & mwc do thich hop co6 tac dung phong ngtra xo clrng
ddong mach, dbi vdi cac bénh dé gay xo cirng ddng mach nhw cao
huyét ap, dai dwdng, mé& trong mau cao... ciing cé tac dung phong
tranh cao.

Khi van ddéng, mach dap & mc 110 — 120/phat 1a tét nhat, di bd
thi ai cling lam dwoc, cé thé tw diéu chinh tdc d6 nhanh cham,
phwong phap van déng thich hop nhat. Méi ngay di bd khoang 30
phit 1a dwoc. Tét nhat nén van déng vao thdi diém sau khi an 20
phat — 1 tiéng. Tuy nhién, déi v&i nhivtng ngwdi bi bénh vé tim thi
phai van ddng theo sw chi dan cla bac sy.

DUNG THUOC

Khéng cé loai thubc ndo coé thé chira khdi bénh xo cirng déng
mach, b&i vay, khi sir dung thudc phai tién hanh cung vé&i diéu chinh
ché d6 &n ubng va ché do van déng. Thubc lam gidn mach mau cé
thé dwoc sir dung thuworng xuyén, néu tay tién divng ubng thubc sé
lam cho bénh tai phat.

HOI BAP

Héi: Bi chan doan dau tim, c6 thé tién hanh liéu phdp
van déng dwoc khéng?

Pap: Béi v&i nhitng ngwdi mac bénh vé tim mach, van dong co
tinh nguy hiém nhéat dinh, béi vay, khi tién hanh liéu phap van dong
can cha y ap dung phwong phap van dong phu hop, Iuo’ng va muc
dd van dong nhw thé nao déu phai tuan tha theo chi dan cla bac sy,



phai tién hanh thtr nghiém vé kha nang chiu mirc van dong nhu:
kiem tra dién tam do, huyét ap, nhip tim...

Héi: Xor cirng déng mach cé lién quan dén di truyén
khéng?

Pap: C6 tinh twong quan nhat dinh. Khi trong nha cé nguwdi mac
bénh xo cirng dong mach ma chét thi cling nén liét ban than vao
nhém nhirtng nguwdi d& mac bénh xo cirng déng mach, nén cha y
gidm bét cac nhan té nguy hiém khac. Ngoai ra, nam gi¢i dé méac
bénh xo civng déng mach hon phu nir, day la do sy khac nhau trong
bai tiét hacmén. Tuy nhién, phu ni sau khi man kinh, lwgng hocmén
niv tiét ra giam rd rét nén nguy co mac bénh xo clrng ddng mach
cling gibng v&i nam gioi.



9. DAl DPUONG

KIEM TRA SU'C KHOE (CHU Y NHUNG
TRIEU CHUNG DUO'I BAY)

- C6 di tiéu nhiéu 1an khéng?

- C6 hay cam thay khé miéng khong?

- C6 hay cam thay bung réng khéng?

- C6 dé bj mét va cdm thay toan than mét méi khdng?

- C6 bi té chan khéng?

- C6 bi chong mat khi divng day khéng?

- Co6 thuwdng bi di ngoai hoac tao bon khéng?

- Mat c6 bi m& khong?

- Mat hoac chan tay co bi phu khéng?

Néu c6 nhirng triéu chirng trén thi ban di kiém tra, bdi vi, co thé
ban da bi mac bénh dai dwong dwgoc ménh danh la “bénh van minh
hién dai”.

‘Nhl"yng nam gén day, ti I,é mac bénh dai dwdng Juén tang cao, theo
dieu tra cho thay, trong s6 nhitng nguwdi & do tudi 40 tre 1én, cir 10
ngwdi thi lai co 1 nguoi méc bénh dai dwdng. S6 ngwdi mac bénh
dai dwong da tang hon 10 lan so v&i cach day 30 nam.

Tuyén tuy trong co thé tiét ra mét chat goi 1a insulin, nhwng nhiing
ngwdi mac bénh dai dwong khong thé tiét ra du lwgng insulin can
thiet, hoac hoat dong cua insulin khong tot (strc dé khang cua
insulin), b&i vay, khong thé tan dung co hiéu qua lwvong dwdng duoc
dwa vao trong co' thé qua thirc an, lam cho lvgng dwong trong mau
vwot qua mure binh thwdng, dan dén hién twgong tang cao mang tinh
thwong xuyén.

Pé tinh trang lwong dwdng trong mau cao keo dai qua lau, sé
phat sinh cac triéu chirng nhw di tieu nhiéu, udng nhiéu nwéc, an
nhiéu va giam can... gay anh hwédng khong tot dén cudc song binh
thuong.



Bénh dai dworng con co thé bién chirng thanh cac bénh nhw than
kinh, than... Ngw&i bénh sé c6 cac triéu chirng nhw té€ hoac dau
chan tay, nhiém vi rut, mat mo... khi d3 & vao mirc d0 d6 mdi tién
hanh diéu tri thi bénh da & vao giai doan muodn.

B&i vay, nhirng ngwdi mac bénh dai dwong phai dwoc sém diéu
tri @& khéng ché dwdng mau, ngén ngtra cac bénh khac phat sinh.

NHONG NGUOI DE MAC BENH DAI
DUONG

- C6 ngudi nha mac bénh dai dwdng

- C6 thdi quen hay an that no

- Thich an va ghét &n nhiéu loai thirc an
- An khéng theo quy luat

- Hay an bén ngoai

- Thich nhirng thirc &n twr thit hodc nhiéu m&
- Hay ubng nuwérc gidi khat co dwong

- Ubng nhiéu ruou

- Béo phi

- it van déng

- Ap lwc vé tinh than

- Hay thirc dém

- Cao huyét ap

- M& mau cao

NGUYEN NHAN PHAT BENH CO LIEN
QUAN MAT THIET BEN CHUC NANG
CUA TUYEN TUY

Tuyén tuy dai khoang 15cm, néng khoang 70 — 100g, trong giong
nhw 1 chiéc sao, dinh nodi lien véi rudt ta. Tuyen tuy cé hai chirc



nang la bai tiét ngoai va bai tiét noi, bai tiét ngoai la chi chirc ndng
bai tiét dich tuy dén dwdng tiéu héa, gitp tiéu héa thirc an, chirc
nang bai tiét ndi 1a chi chirc nang bai tiét cac kich thich t6 nhuw
insulin.

Chrc ndng co lién quan dén bénh dai dwéng la chirc ndng bai tiét
ndi. Trong tuyén tuy cé tap doan té bao phan bd gibng nhw nhirng
hon ddo nhd, goi la dao dich tuy. Té bao trong dao dich tuy co thé
san sinh ra mét loai protein, goi la insulin, la loai kich thich td duy
nhat trong co thé ngudi cé thé 1am gidm lwong dwdng trong mau.

Trong tinh trang binh thwo'ng, khi lwgng dwdng trong mau Ién cao,
lwong insulin cta té bao tiét ra nhiéu hon va nguoc lai sé giam di khi
lwong dwong trong mau. Nhw thé, lwong dwong trong mau ludn
dwoc gilr @ mot mre can bang twong dbi.

Tuy nhién, khi co thé gdp phai nhirtng anh hwéng clha cac kiéu
nhan td6 méi trwong trong va ngoai, gay ra tinh trang insulin bai tiét ra
khéng di hodc chat lwong cla insulin bai tiét ra giam xudng, lwong
dwdng trong mau sé tang cao. Khi lwgng dwdng trong mau tang cao
quéa gidi han cho phép nhéat dinh, dwéng glucd sé bi thai ra ngoai
theo nuwore tiéu, day chinh la bénh dai duwong.

BENH DAl BUONG CHU YEU DO YEU
TO DI TRUYEN VA THOI QUEN SONG
GAY RA

Bénh dai dwdng dwoc chia thanh hai loai: loai thy nhat 1a do dwng
bai tiét insulin (IDDM), loai th(r hai 1a do insulin c6 bai tiét nhwng
khéng du hoac khéng cé du tac dung (NIDDM), con mét sb it cac
trérng hop mac bénh la do cac nguyén nhan khac gay ra.

NIDDM

Co6 dén 95% nguoi mac bénh dai duong thudc loai nay, bdi i,
nhirng ngwdi mac bénh dai dwdong do yéu to di truyén, néu lai c6
thém céac nhan té khac anh hudng nhw: &n ubéng qua murc, béo phi,



van dong khong da lwong, ap lwc tinh than qua Ién... thi s& 1am cho
chtrc nang cua dao dich tuy dan dan giam sut, do nhay cam cua co
thé dbi v&i insulin cling giam xudng, cubi cung dan dén bénh dai
dwdng. Do nhirng nguwdi mac bénh thudc loai nay da phan déu & do
tudi trung nién va nguwdi gia nén con duoc goi la bénh dai dwdng
kiéu nguoi tredng thanh. Tuy nhién, nhirng ndm gan day, sé bénh
nhan mac bénh dai dwdng la thanh nién va tré nhd cé chiéu huwéng
gia tang.

IDDM

Bénh dai dwdng thudc loai nay thwdng xuét hién dot ngot, thuwong
gap & tré em va thanh nién. Do mét nguyén nhan nao dé ma chuirc
ndng cla té bao ddo dich tuy gdp tr& ngai, lam dirng viéc bai tiét
insulin, két qua la lwong dwdng trong mau tang cao dét ngdt. Sau
khi xuat hién tinh trang nay, néu khéng kip th&i ap dung cac bién
phap x& li s& dan dén tinh trang hén mé, tham chi cé thé gay nguy
hiém dén tinh mang.

Nguyén nhan dan dén hién twong gdp tré ngai cia té bao dao
dich tuy cé thé la do nhiém vi rat hodc phan &ng mién dich cta co
thé xuét hién tinh trang khac thuéng.

BEO PHI VA BENH DAl DPUONG

- An qua nhiéu va van déng it s& dé& dan dén béo phi, co thé gay
ra bénh dai dwdong. Ban than béo phi la mét trong nhirng nguyén
nhan chl yéu dan dén bénh dai duong.

- Nguyén nhan chinh dan dén béo phi 1a ndng lwong qua thira, té
bao m& dwéi da cua nhirng nguwdi béo phi sé tich IGy m& mét cach
nhanh chong, té bao tré nén béo va to, lwong insulin ma cac té bao
mé& nay hap thu sé gidm di, 1am cho insulin khéng thé phat huy hét
tac dung, tir d6 dan dén bénh dai dwong.

- Bbi voi bénh béo phi, ngoai kifu m& dwoi da tdng 1én con co
kiéu mo trong ndi tang, tirc la chi trang thai cac co quan ndi tang bi



mé& bao boc, nhitng ngudi béo phi sau tudi trung nién da phan déu
thudc loai nay, hiéu trng sinh li cda insulin déu giam thap.

TRIEU CHUNG DIEN HINH CUA BENH
DAI DUONG LA “3 NHIEU 11T,

Bénh dai dwdng thudc kiéu NIDDM thwéng khéng co triéu ching
rd rét, bdi vay, nguwdi bénh & giai doan dau da phan khéng cam
nhan dwoc minh méc bénh, tuy nhién, sau khi bénh tién trién dén
mot mirc d6 nhat dinh, cac triéu chirng sé dan dan xuét hién. Triéu
chirng dién hinh la “3 nhiéu 1 it’, ttec 13, di tiéu nhiéu, uéng nhiéu
nuwdc, an nhiéu va thé trong giam.

Pau tién, lwong nudc tiéu sé tang I1én, sb 1an di tiéu ciling tang 1én,
cam giac ludn thay khat nuwdc, udng nhiéu nwdc. Khi lwong dwong
trong mau tang 1&n, lwc thdm thdu mau cling theo dé tang lén, lwong
nuwdc co trong cac té bao bén trong co thé sé chay vao trong mach
mau, qua trinh trao déi nwdc tiéu sé bj anh hwdng, san sinh ra mot
lwong 1&n nwéc tiéu, tr d6 dan dén triéu chirng mat nwéec.

Ngoai ra, lwgng dwong lwu trong co thé khong thé chuyén héa
thanh nang lwong, bdi vay, sé c6 cam giac doi bung, sé& an nhiéu
lén, nhung két qua chi 1a lwong dwdng trong mau tang cao, lai
khéng thay béo I&n, ngwoc lai trong lwong co thé lai gidam di. Tinh
trang d6 la do co thé khéng thé tao ra di ndng lwong gay nén bdi
vay, ngudi lic nao cling cadm thay mét mai.

Khi bénh tién trién x4u di, sé xuéat hién nhirng tr& ngai vé hé than
kinh nhw: té chan tay, dau chan tay, chudt rat bap chan, khi ding bj
chudt rat... néu khéng tich cwc diéu tri con cé thé dan dén céac triéu
chirng ndng hon nhw m& mat, yéu than...

Nh&ng nguwdi bénh thudc loai IDDM khi mac bénh thwong cé cac
bieu hién bénh Ii nhw: dot nhién khat nwéc, chan an, non oe, dau
bung, mét maéi, tham chi dét nhién hén mé, phai dieu tri tiém insulin
ngay.

BENH DAl DPUONG O TRE EM



- Bénh dai dworng & tré em khéng gibng véi ngudi Ion, thudng la
loai IDDM, trung binh ct 5000 tré em m&i cé 1 em mac bénh.

- Khi tré phat bénh, da phan thuwdng c6 nhirng biéu hién tw giac
nhw: khat nwéc, di tiéu nhiéu lan... doi khi co thé dai dam. Néu
khéng diéu tri, can nang sé gidm, nghiém trong cé thé dan dén tinh
trang hén mé.

- Bénh dai dwdng loai IDDM & tré em can phai diéu trj bang tiém
insulin, chi can duy tri cach diéu tri nay, tré co thé séng binh thwong
nhw nhitng tré em khac. Nén ndi cho tré biét diéu do, giai tda nhirng
lo l&ng vé tam li cho tré. Ngoai ra, ngoai trir tré qua béo, bang khong
khéng can khdng ché nghiém ngat nhiét lwong nhw ngudi 16n, can
phai dé cho tré cé day du dinh dwéng.

Nhirng ndm gan day, ti 1& bénh dai dworng loai IDDM & tré em ¢6
chiéu hwéng gia tang, bdi vay, ngoai viéc chli y dap tng nhu cau vé
dinh dwéng cla tré, ciing nén tién hanh diéu chinh ché do an udng
va van dong cho tré.

CAN CU CHAN DOAN CHINH CUA
BENH PAlI DBUONG LA XET NGHIEM
MAU

Bénh dai dwong loai NIDDM khi & giai doan dau khéng thé tw phat

hién dugc cac triéu chirng, béi vay, thwdng chi phat hién dwgc bénh
khi di kiém tra strc khoe.

XET NGHIEM TIEU DPUONG

La kiém tra xem cé duwdng glucd trong nwéc tiéu hay khéng. Khi
lwong dwéng trong mau tdng qua 160mg/phut, trong nwdc tiéu sé
xuat hién dwdng. Khi xét nghiém nén tién hanh vao budi sang luc
chwa an, dé la luc lwgng dwdng trong mau thap nhat trong ngay,
néu tdi hém trwdc &n mudn thi du khéng bi tiéu dwdng cing xuat
hién hién twong tiéu dworng. Bénh dai dwdng khi & giai doan dau sé
khéng xuét hién tiéu dwong. Bdi vay, két qua xét nghiém tiéu dwong



chi mang tinh chat tham khao, chir khong thé Iay lam cén ctr xem co
mac bénh dai dwdng hay khéng.

XET NGHIEM BUONG TRONG MAU

La kiém tra ndng d6 dwdng glucd trong mau. Nhirng ngudi duoc
kiém tra thay co duwong trong nwdc tiéu xét nghiém dong thdi trong
qua trinh kham c6 nghi ngd mac bénh dai dworng déu nén tién hanh
xét nghiém dwong trong mau. Co thé xét nghiém vao bubi sang khi
chwa an va xét nghiém bét ky. Khi lwong dwéng trong mau dat mare
110mg/phut vao budi sang khi chwa an thi c6 kha nang da méc bénh
dai dworng, nén xét nghiém chi tiét hon, néu trén mirc 126mg/phat
thi cé thé chan doan 1a bénh dai dwong. Khi lam xét nghiém bat ky
ma lwong dwéng trong mau & mirc 200mg/phat thi cling cé thé chan
doan la bi bénh dai duwong.

M6t cach khac dé kiém tra la phwong phap OGTT. Phwong phap
nay c6 thé chan doan chinh xac hon nira bénh dai dwong. Phuong
phap nay duwoc tién hanh nhuw sau: budi sang trwéc khi an, pha 759
dwong glucd véi 250 — 300ml nwée, rdi ubng, sau 2 tiéng kiém tra
lwong dwdng mau & tinh mach. Néu lwong dwdng trong mau & muirc
200mg/phut tré 18n c6 thé chadn doan la bénh dai dwéng, nhivng
nguwdi & mic > 139mg/phut dwgc coi la binh thwdng, 140 —
199mg/phut dwoc coi 1a bat thuwong. (IGT)

KIEM TRA SU THAY DOl NONG PO
INSULIN TRONG MAU

'Nhirng nguoi mac bénh dai dwérng & mirc dd nhe, sau khi uéng 1
cbc nwdc dwong glucd khodng 30 phut co thé thdy téc dd tang
insulin trong mau cham hon so véi ngwdi binh thwdng. Néu sy bai
tlet insulin khdng co6 gi bét thwong nhwng lwong dwong trong mau
van tang cao thi nén can nhac xem liéu c6 phai minh da méc vé gan
hodc tuyén giap hay khéong.

Bénh dai dwong sé kéo theo nhiéu can bénh nghiém trong khac.



BENH VE THAN KINH

Khi xuat hién cac triéu chirng nhw t& chan tay, dau ngén chan
lanh, dau... d6 cé thé la bénh bién than kinh lién quan dén bénh dai
duwong. Day 1a triéu ching than kinh, cdm giac xuét hién tré ngai,
dac trwng cla no la xuat hién déu ca bén trai bén phai, cdm giac
manh nhét la vao ban dém.

Vao giai doan dau, chi can khéng ché luvong duong trong mau la
c6 thé 6n dinh dwoc tinh trang bénh, nhwng néu ci dé vay ma
khéng chu y dén tinh trang bénh thi bénh sé& phat trién dén murc dau
khéng ngld dwoc cd dém. Néu bénh phat trién dén mirc dd6 d6 ma
van khéng tién hanh diéu trj thi khi ban bj dit chan tay hoac bi bdng
s& khéng con cé cdm giac dau, néu nhw dé bénh phat trién dén muorc
nay thi qua la rat phién phirc. Bénh dai dwdng rat dé gay ra nhiém
khuén, chi can 1 vét thwong nhé cling c6 thé lam nhiém tring, swng
tdy... tham chi c6 thé 1am nguy hiém dén tinh mang.

Mat khac, khi than kinh tw chu gap pha| tr& ngai, sé xuat hién cac
triéu chirng nhw chudt rat, ra moé héi bat thuwéng, viém bang quang,
viém than... con co thé bj di ngoai, tao bon xen ké nhau.

BENH VE VONG MAC

Nguyén nhan thwong gap déi véi bénh mu & ngudi trwdng thanh
la bénh bién vong mac do bénh dai dwong gay ra. Giai doan dau,
bénh khoéng co biéu hién gi, rat nhiéu nguoi chi phat hién ra tinh
trang bat thwong khi kiém tra mat trong qua trinh kiém tra strc khoe.

Day chinh la bénh do cac vi mach mau ciia vong mac gap tré ngai
do tinh trang lwvgng dwdong trong mau tang cao dwgc duy tri, khi
bénh phat trién dén mot mare dd nhat dinh, ngudi bénh sé& cam thay
mat nhin khéng con duoc rd.

BENH VE THAN

Tiéu cau than dwoc cau thanh tir nhitng mach mau nhd cubn vao
nhau tao thanh dang cau bén trong than, ti€u cau than coé thé loc



mau, bai tiét nhirng chat khéng can thiét ma co thé san sinh ra va
lwong nwéc thira ra ngoai, ciing tire 14 hinh thanh ra nuéc tiéu.

Khi lwong dwdng trong mau khéng dwoc khdéng ché, cac mach
mau nhd cua tiéu ciu than gap phai tré ngai, sé xuat hién cac hién
twong nhu: trong nwéce tiéu cé chira protein hodc khéng thé di tiéu
dwegc... goi la suy than.

Bénh than do dai duwong gay ra thwong gap ¢ nhirng bénh nhan
da méac bénh dai dwong trén 10 nam, biéu hién dau tién 1a huyét ap
hodc cholesterol tang, dan dén co thé bi phu. Néu nghiém trong
hon, c6 thé xuét hién triéu chirng chirc néng than suy giam, phai
tién hanh loc mau nhan tao, hay con goi la rva than. Theo nhirng
nghién clru gan day cho thay, nhirng ngw®i mac bénh than do dai
duong gay ra, trong nwéc tiéu duwoc thai ra ngoai co thé kiém tra
thdy sw tadng 1én cuta protein, cdn cir vao do cé thé phat hién dwoc
bénh & giai doan dau.

XO CU'NG BONG MACH

Sau khi mac bénh dai dwdng, do insulin khédng phat huy du tac
dung, 1dm cho qua trinh trao déi m& tré nén khéng binh thwéng, dan
dén tinh trang mé& trong mau cao. Nhirng nguwdi cé lwong duwdng
trong mau cao, mau rat dé déng, b&i vay nhirng ngudi mac bénh dai
duwdng rat dé bj xo cirng déng mach. Sau khi bi xo cirvng ddng mach
rat dé& bi mac cac bénh gay nguy hiém dén tinh mang nhw n&o trung
phong...

Van dung tat ca cac liéu phap diéu tri & khéng ché lvong duong
trong mau, phong tranh cac bénh phat sinh do dai duwdng.

Trong diém cla viéc diéu trji bénh dai dwong 1a khéng ché lwong
dwdng trong mau, dé phong tranh viéc phat sinh cac bénh kéo theo.
Sau khi méc bénh dai dwéng sé rat kho diéu tri tan gbc, bdi vay,
phai c6 bién phap dé séng chung véi no.

Phwong phap dleu tri ch yéu déi véi bénh dai dwdng loai NIDDM
la lieu phap an ubng, liéu phap van doéng va ligéu phap dung thudc.
bac biét, ¢ giai doan dau clia bénh dai dwdng, néu kiém soat ché do
an ubng két hop véi thay dbi thoi quen sinh hoat, van déng & murc



d6 thich hop... thi cé thé dat dwoc muc dich tri liéu, tham chi khéng
can phai dung thubc.

DPéi v&i loai IDDM thi phai tiém insulin. Do ngay nao ciing phai
tiém nén phai ap dung phwong phap tw minh tiém. Méi ngwdi dung
thuéc khéng gibng nhau, lwong thubc, sb 1an tiém, va thoi gian...
déu phai dwa vao chi dan cua bac sy, phai tuan theo mét cach
nghiém tdc. Hién nay, gi¢i y hoc dang tich cuwc phat trién phwong
phap khéng phai tiém thubéc hang ngay.

Buwdc dau tien dé diéu trj bénh dai dwong la liéu phap an udng.
Liéu phap an ubng khac véi han ché &n ubng, trong qua trinh diéu
tri, khdng phai kiéng &n mon gi, quan trong la phai chu y can bang
dinh dwdng va nang lwong dwa vao co thé.

Théa thuan cung bac sy réi quyét dinh lwong nhiét lwong can thiét
cho 1 ngay, tuy vao dd tudi, gi¢i tinh, mirc dd béo, gay, nghé nghiép
ma nhiét lwong can thiét s& khac nhau, nhat 14 dbi voi tré em dang
trong giai doan phat trién cang phai chu y dén van dé dinh dwéng.

Th hai, phai chi y dén van dé can bang dinh dwéng, thanh phan
dinh dwdng |i twdng nhét 1a dwdng chiém 60%, protein chiém tw
15% — 20%, chat béo chiém tlr 20% - 25%.

Puwdng khdng chi dwéng cat, nhivng thwe pham nhw bdt mi, keo...
c6 thé tiéu hoa thanh dwdng glucd trong co thé déu duoc tinh 1a
dwong. Cac dé an nhw com, banh mi, cac loai mi, cac loai khoai,
céac loai d6, bi dd, hoa qua... déu cé chira duong.

Protein khéng thé tich trir dwoc trong co' thé, néu an qua nhiéu sé
bién thanh mé& tich lai trong co’ thé, b&i vay, mbi ngay chi nén an mot
lwong vira du.

Chéat béo chia thanh axit béo no va axit béo khéng no, an qua
nhiéu nhirng thirc 8n c6 chra nhiéu axit béo no nhw nhirng thirc &n
c6 nhiéu bo va thit 1a nguyén nhan chinh dan dén bénh xo cing
doéng mach. B&i vay nén an it nhirng thirc an loai nay.

Ngoai ra, nén chi y dén viéc can bang cac chat nhw vitamin,
khoang chét, chat xo'... ngoai cac loai rau xanh, nén &n nhiéu hai
doi, cac loai dau, hoa qua... Chéat xo cé tac dung lam cham sw hap
thu dwong cla rudt, rat cé loi cho viéc diéu tri bénh dai dwong. Tot
nhat nén 1&n ké hoach chi tiét vé sb bira an va lwgng an trong moi



bira, mén diém tam va rwou cling phai tinh vao trong tdng nhiét
lweng can cho mot ngay.

LIEU PHAP VAN DONG

La mét liéu phap khong thé thiéu trong diéu tri bénh dai duong.
Khi van dong, co thé sé tiéu hao ndng lwong, nhéat 1a van dong voi
mot mure thich hop sé lam tiéu hao lwgng dwdng tich trir trong co
thé trudc tién, sau dé moi dén dwéng glucé trong mau. Cé nghia la
van dong c6 thé 1am gidm lwong dwédng trong mau.

Nhwng khi van déng qua manh, gan sé tiét ra dworng dé bd sung,
b&i vay, sau khi van déng manh, lwvgng dwdng trong mau sé tang
cao. Hon nira, can cr vao tinh hinh bénh hoac cac bénh kéo theo,
van déng qua strc doi khi coé thé lam cho bénh cang tré nén nang
hon. B&i vay, liéu phap van déng nén tién hanh phu hop theo chi
dan cla bac sy.

Phwong phap van ddng don gian nhét la di bd. Di bd hoi nhanh
mot chut dé cé thé ra md hai la tét nhat. Mbi ngay hai lan, méi 1an 20
— 30 phut, tdc d6 di khoang 80m/phut la thich hop.

Ngoai ra, khi tap thé thao, boi 16i hodc chay cham, chi can cha y
khéng nén tap qua mic, sé cé ich cho cac bé&nh nhan méc bénh dai
dwong. Theo tiéu chudn thi mach dap trén 100 lan/phat, sb lan dap
nhiéu nh4t trong 1 phut khdng dwoc vwot qua. Vi du 180 Ian/phut
ban 40 tubi, mach dap khéng dwgc vuwot qua 140 lan/phut

LIEU PHAP DUNG THUOC

Bénh dai dwong loai NIDDM khi khéng thé khéng ché lwgng
dwdng trong mau bang liéu phap van dong hoac lieu phap an udng
thi phai ap dung liéu phap khéng ché bang thubc. Thudc gdm hai
loai: thubc udng dé giam duong va thudc tiém insulin, nhwng cho du
la loai nao thi déu phai k&t hop vai liéu phap an udng va liéu phap
van dong.



PHU NUO' CO THAI VA BENH DAI
DUONG

Nhirng phu nir méc bénh dai dwéng van cé thé sinh dé nhw
nhirng ngudi binh thwong, tuy nhién, trwdce khi cé thai phai bat dau
theo doi lwvong dwdng trong mau mét cach nghiém ngat duwdi sy chi
dan cua béc sy.

Nhirng ngudi dang dung thudc udng, khi cé thai nén chuyén sang
thudc tiém, bdi vi, thubc ubng cé thé di qua nhau thai, thudc tiém thi
khéng.

Khi mang thai, ngoai viéc kiém tra nwéec tiéu dinh ky, kiém tra mau
va véng mac, trong lwong co thé chi nén ting 8kg, khéng dwoc vuot
qua 10kg. Néu trong lwong co thé tdng qua nhiéu, lvong duong
trong mau sé dé tang cao, b&i vay, viéc khdng ché thé trong la hét
suwrc quan trong.

C6 mot sd nguwdi, khi mang thai méi bi mac bénh tiéu dwdng, goi
la bénh dai dwdng thai san. Dai dwdng thai san da phan sé khéi sau
khi sinh nhwng néu khéng chd y dén théi quen sinh hoat thi sau khi
bwéc vao tudi trung nién, nguy co mac bénh dai dwdng la rat cao.

CAP CUU HON ME BENH DAl BPUONG

Nhi*rng ngwdi mac bénh dai dwdng néu binh thweng khong chu y
sinh hoat va dung thubdc c6 quy luat thi tinh trang bénh cé kha nang
dot ngdt xau di, nghiém trong nhat la hon mé. Khi xuat hién tinh
trang nay phai xtr |i ngay, néu khéng sé nguy hiém dén tinh mang.
Binh thwdng, ngudi bénh va ngudi nha can phai chd y dén nhivng
trieu chirng dot ngot xuat hién, kip thoi ap dung cac bién phap dung
dan. Nguyén nhan dan dén hén mé dwoc chia thanh hai loai: hon
mé do lwvgng dwdng trong mau cao va hén mé do lwvgng dwong
trong mau thap (hay con goi 1a ha dwdng huyét).



HON ME DO LUONG DUONG TRONG
MAU CAO

Bénh dai dwong khi phat trién dén mot mirc dd nhéat dinh, bat
budc phai ubng thubc ha dwdng va tiém insulin, néu ngrng dung
thubc mot cach tuy tién, insulin trong co thé thiéu, s& dan dén tinh
trang hén mé. Thiéu insulin, dwdng glucé ma co thé hap thu sé
khéng thé chuyén hoa thanh nhiét lwong, bdi vay, khéng thé phan
gidi dwoc chat béo va protein tich trir trong co thé, dan dén thé
axeton tinh axit dwoc sinh ra trong mau, tich lai trong co’ thé tao ra
tinh trang trang déc, dai ndo thiéu nang lwong, dan dén tinh trang
budn ngd tham chi Ia hén mé.

Tuy hién nay da cé thé khdng ché lvong dwéong trong mau qua
viéc dung thu6c nhung van cé khodng 4% ngudi bénh chét vi bj hon
mé, b&i vay phai nghiém cdm nguwdi bénh ty thay dbi liéu lwong
thubc hodc dirng udng hodc tiém thubc.

Ngoai ra, khi an uéng qua nhiéu hodc qua mét maéi, khi mac cac
bénh truyén nhiém nhw viém phdi, lam vé hiéu thudc ha dwéng ciing
dé xuat hién tinh trang hén mé. B&i vay, ngwdi bénh phai rat cha y
dén ché dé &n udng va tinh trang strc khde, khi xuat hién hién twong
bat thwérng phai kip thoi lién lac véi bac sy.

HON ME DO HA BPUONG HUYET

HAén mé do ha dworng huyét con nghiém trong hon hén mé do
lwong dwdng trong mau cao, nguyén nhan thwdng la do stir dung
lwong insulin hodc thudc ha dwéng qua nhiéu, déi khi cling cé thé 1a
do bénh gan hoac la do ng6é déc thude gay ra.

Nang lwong cla ndo c6 dwoc gan nhw toan bdé déu do lwong
dwdng trong mau cung cap, néu dwdng trong mau ha do dung
thudc, ndo sé ngay lap tirc bi tdn thwong va xuét hién nhirng tré
ngai vé y thirc. Ha dwdng huyét cap co thé xuét hién cac triéu chirng
nhw: da day bi lanh, so hai, ra mé héi... néu khéng chiu y dén tinh
hinh bénh thi cé thé din dén triéu chirng budn ngld, hén mé, co



giat... DU lwong dwdng trong mau khéng bi ha cp thi ciing co thé
xuat hién triéu chirng dau dau, md mat...

Néu xuét hién cac triéu chirng trén thi phai kip thei bd sung
dworng hodc nwdc hoa qua, néu khong kip thei xt i, cé thé dé lai
cac di chirng, bdi vi cac té bao than kinh ndo néu bj tbn thwong thi
khéng thé nao khéi phuc lai dwoc.

HOI BAP

Héi: Ngwei bi bénh dai dwdng can bao nhiéu nhiét lwong
1 ngay?

Pap: Tuy vao do tudi, can nang, nghé nghiép... ma lwong nhiét
lwong can thiét cho 1 ngudi trong ngdy ciing khac nhau. Sau tubi
trung nién, vi dy, 1 ngwoi can nang 60kg lam nhirng cong viéc nhe
nhang nhu ngdi van phong hodc nhirtng ba ndi tro, mdi ngay can
1500 — 1800 kcal, nhirng nguw®i lam cac céng viéc lao déng hoi
nang thi can 1800 — 2000 kcal, nhirng nguwdi Iam cac cdng viéc nang
thi can tlr 2100 kcal trd [&n.

Héi: Bi mac cdac bénh do dai dwong gay ra, can phai cé
ché dé an uéng nhw thé nao?

DPap: khi da xuat hién hién twong huyét ap cao, ngoai viéc duy tri
liéu phap an ubng dbi voi bénh dai dwdng, con phai khdng ché
lwong mudi dwa vao co thé hang ngay & mirc dudi 7g, khi an mi, cb
gang khéng nén udng canh, khédng nén an céac loai dd &n ngam
man... khi madc bénh m& trong mau cao, ngoai viéc chu y dén van
dé an udng, nguwdi bénh nén an it cac loai thirc &n cé chira nhiéu
cholesterol nhw trirng, thit mé... Khi cd van dé vé than, néu bénh
tinh nhe, c6 thé gidm lwong mudi va protein dwa vao trong co thé
hang ngay, néu nghiém trong thi phai diéu tri theo liéu phap an udng
déi v&i bénh than, bdi vi, liéu phap &n uc“')ng & bénh than khac voi
bénh dai dwdng, b&i vay, nén ban bac v&i bac sy.



10. THIEU MAU

Kiém tra sirc khée (chu y nhieng triéu chieng dwéi day)

- C6 thwong xuyén cam thdy toan than mét méi, khédng cé sirc
khéng?

- C6 c&m thay lo s¢ hoac thé dit quang khdng?

- C6 hién twong mat trdng béch, méi va mong tay trdng khéng?

- C6 chan &n va c6 cam giac budn nén khéng?

- C6 bj hoa mat chéng méat khéng?

- C6 hay bj sét nhe khéng?

- Méng tay cé bj don va bién dang khéng?

Néu cé nhirng triéu chirng trén thi ban rat c6 kha nang mac bénh
thiéu mau.

Mau do té bao mau va huyét tvong tao thanh, t& bao mau chia
thanh 3 loai: héng céuuz baph cau va platelet. ,Hc“)ng cau dém nhiérp
viéc van chuyén oOxy dén tat ca cac co quan to chirc & khap co the,
oxy két hop voi hemoglobin (mot loai protein co chtra sat trong hong
cau) di vao mau va chuyén dén khap noi trén co thé.

Thiéu mau 1a chi triéu chirng thiéu hong cau hodc hemoglobin
trong mau. Néu hong cau hoac hemoglobin (huyét sac t6) bi thieu
hut, khéng thé cung cap ’éxy dén to,én bd co thé, sé dan dén triéu
chirng thieu 6xy & cac tO chirc, xuat hién nhiéu triéu chirng khac
nhau.

Nguyén nhan gay ra bénh thiéu mau rat phic tap, hién nay,
nhirng nguyén nhan thwong gap la dinh dwong khdng tot, cac bénh
truyén nhiém, u, do thubc, bénh mang tinh mién dich, bénh than,
bénh da day...

Bénh thiéu mau ciing cé nhiéu loai, thiéu mau do thiéu sat, thiéu
mau do qua trinh tai sinh gap tr& ngai, thiéu mau kiéu Dia Trung
Hai... thworng gap 1a thiéu mau do thiéu sat. Phwong phap diéu tri
tuy thudc vao tirng loai thiéu mau.

Bénh thiéu mau la bénh thuworng gap trong cudc séng hang ngay,
hon nira, & giai doan dau, bénh thwong khdng co triéu ching rd rét,
b&i vay rat d& bi moi ngudi bd qua. Thiéu mau khéng phai 1a bénh



déc lap, gé thé Ia biéu hién quan trong cia mot loai bénh nao do (doi
khi c6 the la mot bé@h kha phirc ’Eap) b&i vay, khi phé’g hién ra bénh
thieu mau, phai di kiém tra, tim hieu rd nguyén nhan dé kip thdi dieu
tri.

CO NHIEU NGUYEN NHAN DAN BEN
BENH THIEU MAU:

Hong cau cé trong mau do tly xwong tao ra, sau dé dwoc phéng
vao trong mau. Té bao khé tao mau trong tly xwong cé thé bién
thanh héng cau non, dwdi tac dung bd tro ctia vitamin B12, sat... té
bao tach ra, hinh thanh nén héng ciu trwdng thanh, hop thanh
hemoglobin trong qua trinh nay.

Kha nang sbng binh quan cua hong cau la khoang 120 ngay.
Hong cau khéng thé tich trir dworc, khi s6 lwong hong cau bi pha vo
tang l1én hoac xuat hién tré ngai hoac bi mat qua nhiéu, sé xuat hién
hién twong thiéu hong cau. Trong dé thuwéong gap nhét 13 thiéu sat,
dan dén thiéu mau.

RAT NHIEU NGU'O'l MAC BENH THIEU
MAU KHONG CO NHUNG TRIEU
CHUNG RO RET.

Sé lwong héng cau va sw 6n dinh cha néng do hemoglobin tuy
thudc vao lwgng héng cdu ma tly xwong tao ra va sy can bang cua
lwong héng cau bj pha v& & 14 lach, gan. Neu mot nguyén nhan nao

doé lam pha v& sy can bang nay, 1am giam sb lwong hoéng cau thi sé
xuat hién hién twong thiéu mau.

Triéu chirng cua bénh thi€u mau va mc do nang nhe sé khac
nhau tuy vao mirc d6 gidm thiéu clia hemoglobin va nguyén nhan
gay ra thiéu mau. Nhung do bénh thiéu mau thuong la dién ra rat
cham, co thé sé& san sinh ra phan (ng thich nghi, b&i vay, déi khi
bénh thiéu mau da phat trién dén mac ddé nghiém trong nhung
ngwdi bénh van khéng y thirc duoc.



Do khi thiéu mau sé xuat hién hién twong thiéu dxy, dé& duy tri sw
sbng, co thé s& san sinh ra mét loat cac phan &ng bd tro, vi du, vi
dé cho cac co quan ndi tang ¢6 dl tudn hoan mau ma han ché duoc
lwong mau chay trong mach mau, lam cho da tréng nhot nhat, thiéu
hemoglobin nén phai bb sung bang céach tang so lan van chuyén
oxy, lam tang nhanh tbc d6 tuan hoan mau, xuat hién cam giac tim
dap nhanh, thé géap.

Niém mac khoang miéng, mat, tay, méng... déu sé phan anh tinh
trang thiéu mau. Thiéu mau & mirc dd vira, khi van dong co thé sé
cadm thay khé thé hodc dau nguc, hon nira, do co thé thiéu oxy, sé
xuat hién hién twong dau dau, chong mat, hoa mét, kho tap trung,
mét mai, budn ngu, kém &n, sét nhe, té chan tay...

Néu khong tién hanh diéu tri kip thoi, tham chi sé co thé dan dén
nhirng bién chirng nghiém trong hon nguy hiém dén tinh mang.

Chéan doan thiéu mau chi yéu dwa vao RBC, Hb va Ht.

Mirc do thiéu mau thuwong biéu thi qua nong dé hemoglobin. Sau
khi kiem tra s lwgng hong cau (RBC), ndng dé hemoglobin (Hb) va
Ht, r6i dwa ra chan doan.

V&i nguoi I6n, Hb & nam gioi thap hon 12g/dl, phu niv thap hon
11g/dl, tee la da mac bénh thieu mau. Hb tir 9 — 11g/dl la thieu mau
nhe, 6 — 9g/dl la thieu mau vira, 3 — 6g/dl la thieu mau nang, thap
hon 3g/dl la thieu mau nghiém trong.

‘Dé chan doan Ia thieu mau thugc loai nao, can phai tién hanh mét
sO cac kiem tra nhw thé tich hdng cau, binh quan hong cau, nong dé
hemoglobin, kiem tra tdy xwong...

DAC DIEM VA PHUONG PHAP BIEU
TR! CUA TUNG LOAI BENH THIEU
MAU:

Boi voi bénh thiéu mau tly vao nguyén nhan gay bénh co thé
duwoc chia thanh 3 loai I&n, mai loai lai c6 thé phan thanh vai loai

nhd, dac diém va phwong phap diéu tri cla ching cling khéng giébng
nhau.



THIEU MAU DO CHUC NANG SINH
SAN HONG CAU GIAM SUT

Bao gém hai truo’ng hop la thleu nguyén liéu dé tao ra hong cau
va chirc ndng san xuét hong cau cla tay xwong giam sut. Biéu hién
chinh cda hién twong thiéu nguyén liéu 1a thiéu mau do thiéu sat.

THIEU MAU DO THIEU SAT

Do thiéu st dé hop thanh hemoglobin gay ra, chiém khodng 50%
s bénh nhan bj mac bénh thiéu mau, 1a loai thwérng gap nhét.

Thiéu sat co 3 nguyén nhan chinh: lwgng sat dwa vao co thé
khong du, nhu cau vé sat tang cao va Iuo’ng sat thai ra tang cao.
Lwong sat can thiét va dao thai ra bén ngoai & phu nir thworng nhiéu
hon nam gi&i, phu ni¥ b&i vay dé xuat hién hién twong thiéu sat hon
nam gioi.

Sat co trong thirc an sé bién thanh sat 2 trong da day, chi yéu
dwoc hap thu & ta trang. Nhirng ngudi sau khi tién hanh phiu thuat
cat da day, viéem da day hodc hap thu khong tét, viéc hip thu sat sé
gap phai tr& ngai, rat dé xuét hién triéu chirng thiéu mau do thiéu
sat.

Phu nr mdi ky kinh nguy@t mat khodng 30mg séat, thém vao do khi
mang thai, sat bj thai nhi h4p thu, sau khi sinh, st theo si¥a chay ra,
b&i vay, phu nir can nhiéu sat hon nam gi¢i cung dé tudi. Nhirng tré
em dang trong giai doan phat trién, cing v&i sw phat trién cia co
thé, lwong mau sé tang Ién, cling dé xuéat hién hién twong thiéu sét.

Thiéu mau do thiéu sat co nhirng triéu chirng thdng thwong cua
bénh thiéu mau va con cé thé xuét hién cac triéu chirng nhw niém
mac & dau lwdi co lai, tré nén tho rap, nudt kho..

Khi diéu tri thiéu mau do thiéu sat, dau tién nén diéu tri bat dau tw
nguyén nhan dan dén thiéu mau, dong thoi ap dung phwong phap
bd sung sat bang thubc, néu coé xuéat huyét & hé thdng tiéu hoa, cé
thé tiém thang vao tinh mach. Théng thuwdng, sau khoang 2 thang la
tinh trang thiéu mau sé dwoc cai thién, néng d& hemoglobin sé& khoi



phuc lai trang thai binh thwéng, béi vay can bd sung lién tuc trong
vai thang.

Yéu t0 vo cling quan trong la phai can bang dinh dwdng trong ché
dd an udng, an nhiéu cac loai thirc pham cé chira nhiéu sat.

NHONG THUC PHAM CO CHUA
NHIEU SAT

D6 la cac loai thwe phdm nhw: gan lon, mau déng vat, hai déi,
long nhan, rau can, rau chan vit, anh dao, son tra, thit, dwa twoi,
mia, dao, |é, twong vung...

SAT HYU CO VA SAT VO CO

Sat co trong thwc phdm nhu thit, ca cac loai chi yéu la sét hiru
co, sat vd co co trong cac loai thwe phdm c6 ngudn gbc thuc vat.
Tuy sat hiru co chi chiém khodng 1/6 lwong sat dwoc dwa vao co
thé nhwng ti 1& hap thu cla no lai cao.

Sat vo co ¢ ti 1& hap thu thap, sé hp thu tét hon néu di kém voi
cac loai thwe phdm cé protein dong vat hodc vitamin C.

THIEU MAU DO TRO NGAI TRONG
VAN DE TAI SINH

Tay xwong tao ra hdng cau gap phai tré ngai, nguyén nhan co thé
dwoc phan thanh té bao khd xuat hién triéu ching bat thwdng hodc
qua trinh té& bao khd phan hoa dén cac cép té bao gap phai tré ngai,
moi trwong dé tdy xwong hinh thanh nén té bao khé xuat hién triéu
chirng bat thwong... Biéu hién la: sb lwong hdng cau, bach cau va
platelet giam thiéu ro rét.

Ngoai nhirng triéu chirng théng thuwérng cla bénh thiéu mau con
co6 cac trieu chirng nhw chay mau chan rang, da, lwgng kinh nguyét
tdng nhiéu, dé& méac cac bénh truyén nhiém... Céac triéu ching



thwong dién bién rat cham. Viéc diéu tri bénh thieu mau do tré ngai
trong van dé tai sinh kha khoé khan.

THIEU MAU DO HONG CAU NON LON

Hay con goi la thiéu mau &c tinh, nguyén nhan la do thiéu dinh
duwéng, vitamin B12 hodc axit folic can thiét cho héng cau truwéng
thanh. Khi thiéu nhirng dinh dwéng nay sé hinh thanh nén nhirng té
bao héng cau non Ién. Hong ciu non Ién khéng thé tré thanh hong
cau trwdng thanh théng thwdng va sé vé ra, tir dé xuét hién hién
twong thiéu mau.

Vitamin B12 t6n tai trong céac loai thwc phdm c6 ngudn gbc dong
vat, nhirtng ngudi cd ché dd an udng binh thwdng thwdng khéng bi
thiéu. Tuy nhién, nhirng ngwdi da tién hanh cat bé toan bd da day
hodc nhirng ngwdi gia chirc nang da day da suy yéu, khéng thé hap
thu vitamin B12 mot cach thuan lgi, sé rat dé bj thiéu.

Axit folic tdn tai trong rau xanh, ndm, gan, nhirtng ngu®i kén an
thwérng rat dé bij thiéu.

Vitamin B12 va axit folic déu la nhirng vitamin can thiét hop thanh
DNA trong té bao. Khi bj thiéu, toan bd co thé sé& cd nhitng anh
hwéng khéng tét, dac biét anh hwéng I&n nhéat 1a & tdy xwong.

Ngoai céc triéu chirng thiéu mau théng thwong, bénh con cé cac
triéu chirng khac vé hé tiéu hoa nhw: khoang miéng va dau lwdi bi
dau, &n khéng ngon, tédo bon, di ngoai... cac triéu chirng vé hé than
kinh gép tr& ngai nhw: tay chan dau budt va té, di bé khé khan...
Bach cau va platelet ciing s& giam thiéu rat dé& bi nhiém trung hoac
chay mau.

Nhirng ngwdi bi thiéu vitamin B12 va axit folic c6 thé ubng thubc
hodc tiém dé bd sung.

THIEU MAU DO THAN

Do bi bénh than man tinh, thiéu kich thich t san sinh ra hong cau
— chat tao ra hong cau gay ra. Khi bi suy than nghiém trong, triéu
chirng thiéu mau sé kha ro rét.



Phwong phap diéu tri chli yéu 1a cung cap chat tao hong cau. Néu
mac ca chirng thiéu mau do thiéu sat thi phai st dung ca thudc sat.

THIEU MAU DO TE BAO NON HAT SAT

DPay 1a bénh thiéu mau do 1 loai t& bao non hat st dac biét gay ra.
Nguyén nhan gay ra bénh la di truyén, ubng thubéc hodc ngd doc
chi... cling ¢6 nhirng nguyén nhan khdng rd do bam sinh.

Nhirng nguwdi méc bénh thiéu mau kiéu nay, lwong sat tich triv
trong co thé sé tang 1én, thwong phat sinh nhirng nhirng triéu chirng
bénh do lwong sat tdng cao nhw: tré ngai chirc nang gan, strc khée
suy kiét, nghiém trong hon con c6 thé gay nguy hiém dén tinh mang,
bénh con c6 kha ndng chuyén bién thanh bénh mau trang cép tinh.

Thiéu mau do thubc gay ra thi phai dirtng st dung thudc ngay. Néu
la tinh di truyén thi diéu tri bang vitamin B6, axit folic... doi khi cling
can phai truyén mau nhuwng do ngucrl bénh qua thwra sat trong co
thé nén viéc truyén mau can han ché & mic thip nhat.

THIEU MAU DIA TRUNG HAI

Day la bénh mang tinh di truyen Bénh nay chu yeu & cac khu vyc
to bd bién Dia Trung Hai dén An D9, Bong Nam A... nén goi la bénh
thiéu mau Dja Trung Hai. Nhirng ngwdi mac bénh & mirc dd nhe chi
hoi thiéu mau, khdng cé triéu chirng gi dac biét, nhirng ngudi mac
bénh & mirc dd ndng thi ngay khi con nhé da cé thé phat bénh.

Ngoai cac triéu chirng thiéu mau thdng thuéng, con cé thé co cac
triéu chirng nghiém trong khac nhw qua thra sat, nghiém trong hon
con cé thé lam suy chirc ndng than.

Do sét qua thra nén khi truyén mau phai han ché & mic dd thap
nh4t. D6i khi can phai tién hanh cat bé 14 lach.

THIEU MAU DO HONG CAU B| PHA
HUY QUA NHIEU



Héng cau sé bj pha hily sau 120 ngay va duoc thay thé béi nhirng
té bao hdéng cau mai. Khi sbé lwong bi pha hdy nhiéu hon sb lvong
duoc tao ra, co thé cdm thdy thiéu hdng cau, tly xwong tao ra mau
dé bd sung. Néu khong kip bd sung hodc bd sung khéng du, sé& xuét
hién hién twong thiéu mau, thiéu mau do tan mau.

THIEU MAU DO TAN MAU BAM SINH

Chu yéu phat bénh & giai doan khi con nhé. Bénh cé mc do ndng
nhe khac nhau, biéu hién ciing khac nhau tuy trng ngwdi bénh
nhwng thwdng di kém vai triéu chirng vang da. Khi hong cau duoc
dwa vao x li & cac co quan nhw la lach... hemoglobin sé tao ra
bilirubin. Khi xu4t hién hién twong thiéu mau do tan mau, héng ciu
bi pha hly qua nhiéu, lwong bilirubin ting 1&n, vwot qua kha nang x(r
li clia gan, bilirubin chwa dwoc xr |i sé tich lai trong mau va xuét
hién hién twgng vang da.

Khi mac bénh viém gan hodc séi mat thi dé bj vang da ma bénh
thiéu mau do tan mau daéi khi lai kéo theo ca bénh séi mat. Bénh sdi
mat cling lién quan dén sw tang Ién cda bilirubin.

Sw xuat hién clha bénh vang da hodc séi mat thwéorng hay bi chan
doan nham 1a nhirng bénh vé gan chir khédng dwoc chan doan 1a do
thiéu mau.

B&i vay, khi c6 xu hwéng mac bénh thiéu mau ma lai xuat hién
triéu chirng vang da, sdi mat man tinh thi nén can nhic dén kha
ndng mac bénh thiéu mau do tan mau.

THIEU MAU DO TAN MAU O TRE SO
SINH

Nguyén nhan la do nhédm mau gitra me va con khéng twong dung.
BPuwoc chia thanh hai loai: c6 nhom mau ABO khong twong dung va
c6 nhom mau Rh khéng twong dung. Triéu chirng cliia no la sau khi
sinh khéng lau, tré xudt hién triéu chirng vang da va thiéu mau
nghiém trong.



C6 thé tién hanh diéu tri chiéu tia, udng thudc hodc truyén mau.

THIEU MAU DO TAN MAU MANG TINH
TU MIEN DICH

La bénh thiéu mau do cac khang thé clia ban than hong cau gay
ra. Nguyén nhan gay ra bénh da phan khéng ro rang.

Ngoai cac triéu chirng cua bénh thiéu mau thong thwong con cd
thé xuat hién cac triéu ching cap tinh nhw: sbt, dau bung, dau eo,
chay mau, cac triéu chirng thwong 1ap di lap lai, luc phat bénh luc
binh thwdng, dién bién thanh man tinh.

Phwong phap diéu tri thwong 1a udng thuoc chong di tng hodc ap
dung phuwong phép’diéu tri p’c ché miép dich. Khj bénh tan mau xuat
phat & la lach co thé phai tien hanh phau thuat cat bo la lach.

THIEU MAU DO HONG CAU LOT RA
NGOAI MACH MAU.

La bénh thiéu mau do & chd ndo d6 trén co thé bi chdy mau,
lwong hdng cau mét di nhiéu hon so véi lwong héng cau ma tay
xwong tao ra, goi la thiéu mau do chay mau.

Khi bi chdy mau nhiéu do bj thwong hodc do bénh, sé& xuét hién
triéu chirng thiéu mau cip tinh do chdy mau. Cac bénh chay mau
man tinh cda hé tiéu héa nhu: xuét huyét do viém da day, ung thw
da day, ung thw trwc trang, tri... cling cé thé gay ra thiéu mau.

Ngoai ra, khi bi chay mau tai co quan sinh san nhw: bénh u t&
cung, ung thw t&r cung... & phu ni ciing cé thé gay ra bénh thiéu
mau do thiéu sét.

HOI BAP



Héi: Lam thé nao dé phong tranh thiéu mau?

DPap: Chi can cha y diéu chinh thoi quen sinh hoat va an uéng,
bénh thiéu mau cé thé phong tranh dwoc. Phai cung cap du chét tao
mau cho tdy xwong. Sat l& mot nguyén liéu chd yéu dé tao ra
hemoglobin. Binh thwéng, 1 ngwdi dan éng trwdng thanh can 1mg
sat méi ngay, phu ni¥ trong thoi ky sinh san can 1.5 — 2mg sét méi
ngay, th&i ky mang thai va cho con bd, lwgng sét can cang nhiéu.

B&i vay, hang ngay nén &n nhiéu thwc phdm cé chira nhiéu séat
nhw thijt nac, gan lon, ldng dé trirng, hai doi, moc nhi, nAm huwong...
Nén chu y co cau bira an hop ly, vi du nhw, sau blra an nén an it
hoa qud. Trong hoa quéa c6 chlra nhiéu vitamin C, c6 kha nang thuc
day qua trinh hap thu sat. Sau khi an com xong, ubng tra dic sé lam
anh hwéng dén qua trinh hap thu sat. Ngoai ra, dung ndi sat dé niu
thirc &n cling ¢6 loi cho viéc phong tranh thiéu sat.

Axit folic va vitamin B12 ciing la nhirng khoang chat khéng thé
thiéu trong qua trinh tao mau. Rau twoi, hoa qua, cac loai dwa, cac
loai dau va cac thirc &n c6 ngudn gdc tir thit chira rat nhiéu axit folic,
trong ndi tang ddng vat ciing chira rat nhiéu vitamin B12 nhwng néu
niu & nhiét dd qua cao c6 thé 1am mat trén 50% axit folic va 10 -
30% vitamin B12. B&i vay, phai vira chd y dén viéc da dang hoa dé
an thire udng, lai phai cha y ca ki ndng ché bién, tranh nau qua chin
thiee an.

Pdng thoi, phai bdo vé tét “nha may san xuat mau”. Co rat nhiéu
yéu td mang tinh héa hoc hoac vat li cé thé lam tdn thwong tdy
xwong, b&i vay, nén nghiém tuc tuan thu cac phwong phap bao vé,
tuadn thu quy trinh thao tac, dac biét khong nén s dung cac loai
thudc c6 hai cho chirc ndng tao mau va tranh chup chiéu X quang
néu khéng thwe s can thiét.

M4t mau cling 1a nguyén nhan dan dén thiéu mau, b&i vay, dbi voi
nhirng triéu chirng chay mau do bénh |i nhw: tri, kinh nguyét khéng
déu, ung thw t& cung... gay ra, phai tién hanh diéu tri tich cuec.

Héi: Tré so sinh néu chi uéng sira bo sé dé bi thiéu mau,
co6 dung nhw vay khéng?



DPap: Bung. Tré em khi mé&i sinh c6 mét lwong sat nhét dinh lay t
co thé me, nhung tir 4 — 6 thang sau, sb lwong sat d6 sé dwoc dung
hét, can phai bd sung lwong sat qua thirc &n. Nhuwng sitra bd ban
trén thj trwérng, moi 1lit chi chira 0.5 — 2.0mg sat, ma mot dira tré 1
tudi mdi ngay can hap thu 6mg sat.

Lwong sat co trong sira bo chi bang 1/3 lwong sat co trong sira
me, ti I& hap thu sat trong si*¥a me cé thé dat trén 50% nhwng ti 1&
hap thu sat trong si¥a bd chi dat 10%. Hon nira, ham lwong canxi,
phét pho, kali trong si¥a bo rat cao, nhirng khoang chéat nay déu gay
anh hwéng dén qua trinh hap thu sat.

B&i vay, néu tré tir sau 4 — 6 thang chi dwoc ubng mdi stva bd ma
khéng bd sung thém cac thirc &n khac thi sé dé xuat hién tinh trang
thiéu mau.

Théng thwdng, bat dau tir thang th&r 4, phai dan dan cho tré an
thém bt rau va bot hoa qua. Bé bd sung lwong sat thiéu phai thém
vao céac thirc 8n co chiva nhiéu sét.

Héi: Dung noi sat dé ché bién thiec dn c6 thé phong
ngtra dwoc bénh thiéu méau do thiéu sat, cé6 dung nhw
vay khéng?

DPap: Bung. Ché bién thirc &n bang ndi sat c6 thé lam tang lvong
sat dwa vao co thé, thirc &an dwoc ché bién trong nbi sat sé duoc
tang thém ham lwong sat. Tuy nhién, khi st dung ndi sét viéc khdng
ché lwong sat ngdm vao thirc an 1a mét viéc khdng hé don gian. Mot
mat khéng thé tinh toan duwoc lvong sat duwoc dwa vao co thé théng
qua nhirng thirc &n dwoc ché bién & ndi sat. Mat khac ti 1& hap thu
sat tir ndi st bén trong co thé Ia kha thap, kho cé thé ap dung lam
phwong phéap diéu trj va phong tranh bénh thiéu mau do thiéu sat.

B&i vay, khi chuang ta lwa chon cac phuwong phap phong tranh
bénh thiéu mau do thiéu sat, tuy cé thé can nhic dén tac dung hiru
ich cGia ndi sat nhwng khéng nén coi d6 1a mét phwong phap duy
nhat. Phong tranh thiéu mau chd yéu nén dwa vao viéc diéu chinh
ché do an ubng va st dung nhirng thuwc pham co6 chiva nhiéu sat.



11. BENH MAU TRANG

Bé&nh mau trdng la bénh &c tinh vé hé théng tao mau, hay con goi
la ung thw mau. Dac diém cda bénh la t& bao bénh mau trang thudc
mot dang nao dé & trong t6 chirc tao mau & tly xwong hodc trong
cac t6 chirc tao mau khac phat trién thanh ac tinh, déng thdi xam
nhap vao cac té chrc khac, cac bd phan noi tang bén trong co thé,
dan dén té bao tao mau binh thwéng bi khdéng ché, nay sinh ra cac
triéu chirng bénh. Cac triéu chirng dac trwng la sbt, chdy mau, thiéu
mau, nhiém tring, phu gan, 1a lach, limpha két.

TRIEU CHUNG PHAT BENH CHUA
HOAN TOAN RO RANG

Nguyén nhan gay bénh va co ché phat bénh mau trang & nguoi
cho den nay van chwa duwoc 1am rd. Chi biét nguyén nhan gay bénh
c6 yéu td truyén nhlem do phéng xa, chat héa hoc, yéu tb di truyén
va chirc ndng mién dich b4t thuwong.

TON THUONG DO PHONG XA

Tac hai cua phong xa dién li gay ra bénh mau tréng da dwoc
chirng minh qua nhirng th&r nghiém trén dong vat, con tac hai gay ra
bénh mau trdng & nguoi cling da dwoc nhac dén thong qua nhivng
sy thwe dwdi day: nhirng ngwoi lam viéc trong moi treong phong xa
khéng c6é dd bao vé giai doan dau, ti I& phat bénh mau tréng cao gap
8 — 9 lan so v&i nhitng ngwdi khac; nhirng bénh nhan mac bénh
viém co6t séng néu lwa chon phwong phap diéu tri bang phong xa thi
ti 1& phat bénh mau trdng cao gap 10 1an ngwdi binh thwdng; sau khi
hai hon dao Hiroshima va Nagasaki bi ném bom nguyén t, ti |é€ phat
bénh mau trdng gitra vung bi phong xa v&i nhivng vung khéng bi
phéng xa 1a 30 Ian.



NHAN TO HOA HOC

Hién nay, c6 rat nhiéu vat chat héa hoc cé thé gay ra bénh mau
trdng nhw chat benzen dwoc dung rong rai trong cong nghiép. Cac
loai thubc chong ung thw, thubc an than, thubc diét con trung... déu
c6 thé dan dén bénh mau trang.

NHAN TO VI RUT

Nghién ctru da chirng minh, bénh mau tréng & doéong vat nhuw:
chim, chudt bach, méo, bd va khi tay dai co lién quan mat thiét dén
anh hwdng cua vi rat, hon nira, dé tach ra dwoc loai vi rut mau tréng
twong &ng. Tuy nhién, lau nay van khdng co bang chirng nao co thé
chttng minh mau cua nhirng ngwdi mac bénh mau trang co thé lay
nhiém sang nhirng nguoi khée manh va gay ra bénh mau trang.
Nam 1980, tir t& bao bé&nh mau trang, té bao T & nguwdi da tach ra
dwoec mét loai vi rut maéi (HTLV) gidng nhw loai vi rut ATLV ma ngudi
Nhat phat hién ra nam 1976. bay la mot bwdc dét pha moéi trong
nghién ctru b&nh mau trdng cla con ngudi.

NHAN TO DI TRUYEN

Trong s nhirng gia dinh c6 nguw®i mac bénh mau trang thi, nguy
co mac bénh gitra nhirtng nguwdi ho hang cao gap 4 lan SO VO
nhirng nguoi binh thwdng; nhivng diva tré sinh cling trieng, néu mot
nguw®i mac bénh mau trang thi kha nang nguoi kia mac bénh sé cao
hon 25% so v&i ngwoi binh thwong; nhirng nguoi mac bénh téng
hop di truyén dac biét, ti & phat bénh mau trng 1a rat cao, vi du nhw
bi mac bénh down, thiéu mau Fanconi..

DU ton tai nhivng nhan t6 c6 kha nang géy bénh nhwng van chua
c6 mot nhan t6 nao co thé gidi thich toan b tinh hinh, vi du nhw
trong nhirng nguoi tiép xuc voi tia phong xa thi sb ngwdi mac bénh
mau trdng 1a rat it, bdi thé, co thé suy luan rang, bénh mau trang
khéng phai do mét nhan td gay ra, co thé 1a do nhiéu nhan t6 két
hop v&i nhau gay ra. Nguw®i mac bénh co thé ton tai mét té chat bAm



sinh d& méc bénh nao dé, cong thém tac dung cta cac nhan td tw
bén ngoai, tir dé gay ra bénh mau trang.

BENH MAU TRANG BUQC CHIA
THANH NHIEU LOAI

Thanh phan ctia mau bao gém té bao mau va huyét twong, duwoc
cau thanh b&i bach cau, héng cau va platelet. Té bao mau do tiy
xwong tao ra, duwoc té bao khdé tao mau phan hoéa thanh té bao
trwdng thanh, cé co ndng riéng ctia n6. Khi mac bénh mau tréng, té
bao mau khong thé thanh té bao trwdng thanh trong qua trinh phan
hoéa, ddng thdi do bj ung thw héa ma nguy co ngay cang tang lén,
méat di co nang théng thuwong von cé. Dwa vao tinh hudng phat sinh
khac nhau, b&nh mau trang c6 thé chia thanh nhiéu loai.

Dwa vao qua trinh bénh tw nhién va mirc d6 trwdng thanh cta té
bao, bénh mau trang dwoc chia thanh bénh mau trang cip tinh va
man tinh. B&nh mau trdng cap tinh phat bénh cap, bénh ndng, qua
trinh bénh tw nhién thwdng trong vong khoang 6 thang, tay xwong
va mau trong mach mau chud yéu la cac té bao mau non va cac té
bao nguyen thuy di thwérng; B&nh mau trdng man tinh phat bénh
muodn, tién trién cham, qua trinh benh thuwong trong vong 1 nam tr&
|&n, trong tiy xwong va mau chud yéu 1a cac té bao mau twong dbi
trrdng thanh.

Dwa vao loai t& bao, bénh mau trang lai dwgc chia thanh: kiéu té
bao limpha, kiéu té bao hat, kiéu té bao don hach va mot sb kiéu it
gap khac nhu bé&énh mau trdng dd, bénh mau trdng kiéu té bao
dich...

Dwa vao sé lwong bach cdu trong mau nhiéu hay it, bénh mau
trang lai dwoc chia thanh bénh mau trang tang bach cau va bénh
mau trang khong tang bach cau. Loai dau, lwong bach cau tang Ién
ro rét, dong thdi xuét hién nhiéu té bao non; Loai sau, lwong bach
cau khéng tang tham chi gidm hon mdc binh thwong, khéng co
hodc rat khé tim thay té bao non.



BIEU HIEN BENH CHU YEU LA CAM
NHIEM, CHAY MAU, THIEU MAU

Té bao bénh mau trdng s& xam nhap vao hé théng tao mau & tay
xwong, khdng ché mét cach nghiém trong chirc ndng tao mau, cac
té bao tao mau binh thuwéng gidm di, dan dén thiéu lwong bach cau,
héng cau va platelet trong mau, biéu hién chinh cla nguwdi bénh 1a
cdm nhiém, chdy mau va thiéu mau.

CAM NHIEM

Cam nhiém la két qua cla viéc ha thap chirc ndng mién dich cla
co thé. Té bao bénh mau trang trong qua trinh sinh sdi ndy né cé
thé san sinh ra mot loai protein sat tinh axit, loai nay cé tac dung
khdng ché té bao khoé tly xwong, thém vao doé la tac dung cla
phuong phap tri liéu héa hoc va kich thich td tuyén thwong than
cang lam roi loan chtrc nang mién dich. Vi thé, nguwdi bénh sé dé
mac cac bénh do vi khuan hoac vi rat gay ra, dé lan nhanh va kho
chira khéi hon nguwoi binh thwong.

Biéu hién cla bénh la viém hong, viém khoang miéng, viém phdi,
viém rudt, viém bang quang... Dac biét Ia viém phdi va nhiém tring
da day duwong rudt, cé thé dan dén chirng bai huyét hodc md mau,
lam cho ngwd&i bénh phat sbt toan than, nhiét do co thé thwdng cao
& mirc 38.50C, day Ia nguyén nhan chi yéu dan dén t&r vong cla
ngwoi bénh.

CHAY MAU

Ti 1& chay mau ¢ nhung bénh nhan mau tréng la 67% - 75%,
nguyén nhan chu yéu ctia no 1a do sy gidm thiéu cla platelet, té bao
mau trdng xam nhap vao tiéu dong mach, tiéu tinh mach lam tén
thwong thanh mach mau va thiéu hut nhan t& lam déng mau va sw
gia tdng cua chat chdng déng mau.

Céc hién twong chdy mau thuwong 1a & thanh diém, thanh vét trén
da, chdy mau chan rang, chdy mau mdi. Phu nir khi mac bénh, kinh



nguyét cd thé ra nhiéu hon binh thwong. Mét bd phan ngudi bénh
c6 thé con phat sinh xuét huyét & cac t6 chirc hodc trong ndi tang.
Vi du, khi dwéng tiéu héa xuét huyét, nguwdi bénh cé thé xuét hién
triéu chirng phan den hoac phan c6 mau; khi niéu dao xuat huyét,
nuwdc tiéu sé& cd mau mau; khi xuat huyét véng mac, ngudi bénh
khéng nhin ré dwoc, tham chi bi mu.

THIEU MAU

C6 khoang trén 60% s6 bénh nhan mac bénh mau trdng méc
chirng thiéu mau. Nguyén nhan dan dén thiéu mau Ia do sy gidm
thiéu cia hemoglobin. Do hemoglobin 1a ddi quan chld lwc van
chuyén 6xy trong mau, nén khi thiéu mau, ngwdi bénh sé xuat hién
mot loat cac triéu chirng thiéu mau & cac co quan hodc td chirc.

Trong giai doan dau, niém mac da cGa nguwdi bénh tré nén nhot
nhat nhat 1a & ban tay, niém mac miéng, méi, két mac... ngudi bénh
cam thdy mét maéi, sirc yéu, chéng maét U tai, tri nhé giam suat, khéng
tap trung tinh than, mach dap nhanh, thé gap, an khéng ngon,
trwdng bung, di ngoai, hay di tiéu, kinh nguyét khéng déu, nhu cau
tinh duc gidm... Khi thiéu mau mét cach nghiém trong, nguwdi bénh
c6 thé bj ha than nhiét, phu nudec...

PHU LIM PHA KET, GAN VA LA LACH

C6 khodng mét nira sé bénh nhan mac bénh mau trang co thé s
thdy hach limpha két phu lén tai cac vi tri nhw cb, xwong quai
xanh... Chan doan sau hon, & phan bung cé thé thay gan, l1a lach
phu to.

Bwong nhién, triéu chirng gan, la lach phu to khong phai la triéu
chirng d&c biét ciia bénh mau trdng, néu mac cac bénh nhw viém
gan, gan c6 ma, ung thw gan... thi cling cé thé xuat hién triéu chirng
phu gan; Bénh thiéu mau do tan mau, bénh thwong han... cling cé
triéu ching 1a lach phu to. Khi xuat hién céac triéu chirng nay, phai
kip thoi di kham bénh dé loai trr cac kha nang mac bénh.



PAU DAU DU DOI

Khi té bao b&nh mau trdng xam nhap vao té6 chirc ndo va khoang
dwdi mang ndo, ngwdi bénh sé xuat hién cac triéu chirng bat
thwérng vé hé than kinh. ‘Mang nao la mét I6p mang trong sudt, nod
c6 mdt khodng cach nhét dinh véi mang mém che phd bé mat td
chirc ndo, dwoc goi la khoang dwéi mang nao. Chét dich ndo trong
khoang lién tuc dwoc tiét ra va ngdm vao mau, tao ra mét vong tuan
hoan cho chét dich nao.

Khi cac t& bao bénh mau trdng xam nhap vao mang nao, khoang
dwdi mang ndo sé bj hep lai, 1am cho qua trinh tudn hoan chét dich
nao gap tr& ngai, gay ra triéu chirng nao tich thay. Khi do, nguoi
bénh sé& gdp phai nhitng con dau dau nhv mudn nd tung dau, bubn
nén, ndn, thj lwc gidm sut... néu té bao bénh mau trang tap trung tai
xung quanh tiéu huyét quan cda ndo thi s& gay ra hién twong tac
tiéu huyét quan hodc xuat huyét do tic, nguoi bénh sé& khéng chi
dau dau, ma con cé thé bj té liét, tham chi hon mé.

NHIEM TRUNG PHOI

60% s6 bénh nhan mac bénh mau trdng & giai doan nang, té bao
bénh mau trang sé& xam nhap vao phoi, gay ra cac triéu ching nhu:
ha nhiét, ho nhe, viém hong...

DAU XUONG

Biéu hién rd nhét 1a & nhitng bénh nhan méc bénh mau trang té
bao limpha cép tinh va & nhirng bénh nhan la tré& em. Nguyé&n nhan
chinh 1a do tbc dd gia tdng cha té bao bénh mau trédng trong tdy
xwong vuot qua tbe do gidi phong hong cau vao mau, té bao bénh
mau trang tap trung trong tly xwong, lam tang ap lwc Ién khoang tly
Xwong, san sinh ra cam giac dau.

Ngudn dinh dwdng cla xwong la tr cdc mach mau duwédi mang
cbt, khi mang cbt bj cac t& bao bénh mau trdng xam chiém, viéc
cung cap mau cho xwong bj anh hudng, dan dén hién twong lodng
xwong hoac tham chi xwong bi phan giai, gay ra cam giac dau don.



Khi ap dung phwong phap hoa tri, vat chat thay thé dwoc san sinh
ra khi mot sé lwong 1&6n cac té bao bénh mau trang bj giét chét sé
gay ra triéu chirng dau khép.

Bé&nh nhan méac bénh mau trang c6 thé co6 nhiéu triéu chirng khac,
tuy thudc vao vi tri xam nhap cla té bao bé&nh mau trang. Khi co thé
c6 cac biéu hién bat thwong, nén lién hé kip thoi vdi bac sj dé phat
hién bénh sém, ap dung cac bién phap diéu tri.

NHONG NGUOI MAC BENH MAU
TRANG PHONG TRANH B| CAM CUM
NHU THE NAO?

Nhirng b&nh nhan méc bénh mau trdng do chirc ndng mién dich bj
réi loan nén sirc dé khang cla co thé giam sut, rat dé bj cdm cum,
hon nira, kha ndng hdi phuc cham, dé bj mac bénh viém phdi hon
ngwdi binh thwdng. Phong tranh cam cum déi véi ngwdi mac bénh
mau trang chi yéu cé 6 nguyén tac sau:

1. Han ché nhirng hoat déng & noi céng cdng. Nhirng noi céng
cong la nhirng noi tap trung déng ngwei, virdt cim, cau khuan
viém phdi sbng ky sinh & boé phan khoang mii va hong cuta
nguwdi. Chung sé theo hoi thd va nwéc bot cia ngudi bay vao
khéng khi.

2. Tranh dé quéa cang thdng hodc mét mai. Viéc qua cdng thang
hodc qua mét mdi cé thé dan dén rdi loan chirc nang trao dbi
chéat cia co thé. Mét méi va strc dé& khang gidm sut chinh la két
qua cua su rdi loan nay. Viéc két hop lam viéc va nghi ngoi la
vO cung quan trong.

3. Tang cuwong phong vé ca nhan: vi du nhw dwa vao sw thay dbi
cua thoi tiét ma kip thdi mac thém o &m, mbi ngay nén suc
miéng bang nuwdc mudi 3 — 4 1an, bat diia phai say khé tiéu doc,
mua cdm cum khi ra ngoai nén deo khau trang...

4. Phong & phai ludn thdng thoang, méi ngay m& ctra cho thdéng
gi6 khodng 2 1an, méi 1an twv 30 phut tré 1&n, dé lam sach khéng



khi trong phong. Khi théng gid, ngwdi bénh nén & trong phong
minh dgi khi nhiét d6 tré lai binh thwdng mai tré ra.

5. Binh ky lam sach khéng khi va tiéu déc.

6. Cach li. Khi sé lwong té bao bach cau ctia ngu®i bénh gidm
xudng dwdi 4000, kha ndng phong chéng céc vi sinh vat xam
nhap vao co thé cling gidm, ngay ca nhirng vi sinh vat lic binh
thwerng khdng thé gay bénh cho nguwdi, luc nay ciing cé kha
ndng khién bénh nhan méc bénh mau trang xuat hién triéu
chirng cdm nhiém toan than. Luc nay, phai cach li nguwdi bénh
dé bao vé ho trudc sw xam nhap cua vi sinh vat.

TRIEU CHUNG BENH MAU TRANG O
TRE EM

Triéu chirng bénh mau tréng ¢ giai doan dau twong tw nhuw triéu
chirng clia bénh cdm cum, doi dén khi co cac triéu chirng khac
thworng thi da kha mudn réi. Nhat [a & tré em, bénh tinh c6 thé tré
nén vé cung nghiém trong, b&i vay, b&nh mau trang phai dwoc phat
hién s&m va kip thoi diéu tri.

BA TRIEU CHUNG LON

- S6t: kha nang mién dich gidam, cadm nhiém I&p di I&p lai, sbt.
- Thiéu mau: sac mat xau, khéng co tinh than, moéng tay va mat
nhot nhat.

- Chay mau: miii hodc chan rang chdy mau khé cam, dé bi bam
do.

CAC TRIEU CHUNG KHAC

- Limpha két phu to
- Pau khép

- Giam can nang

- Gan, la lach phu to



- Trdng bung

- An khéng ngon

- Sac mat do dan

- Cau mat 16i ra

- Hoa mat hodc buén nén

Théng qua xét nghiém mau va tiy xwong dé xac dinh loai bénh.

Pau tién, xét nghiém mau théng thwong, khi chén’doén la bénh
mau tréng,th‘l tien hanh tiép cac xét nghiém d§1c th’l‘J dé, xéﬂc di‘nh mot
cach chi tiét hon nira loai bénh va tinh hinh tién trien dé dé diéu tri.

KIEM TRA THONG THUONG

So sanh tri sb cha bach ciu, hdng cau va platelet trong tinh mach
hodc néng dé hemoglobin... v&i cac chi sbé thong thuworng. Khi mac
bénh mau trédng, sb lwong hédng cau gan nhw déu giam thiéu, sb
lwong platelet cling gidm thiéu, con s lwgng té bao bach cau thi lai
thwong gia tang. Tuy nhién, doi khi, s6 lwgng bach cau cling giam
thiéu. Ngoai ra, LHD trong huyét thanh ciing gia tang.

Khi kiém tra mau thay cé hién twong bat thuo’ng phai tién hanh
ldy tiéu ban mau, quan sat hinh thai bién hoa cua té bao mau duoi
kinh hién vi; Béng thdi con phai chich 14y tuy xwong, kiém tra sw
thay doi bat thwdng cua té bao tiy xwong, dé chan doan xem bénh
d3 tién trién dén mdc dd nao, thudc loai nao.

Khi khéng thé 1ay hat dwoce dich tay, déi khi phai lay mét boé phan
tdy xwong dé tién hanh kiém tra t& chirc sbng tiy xwong. Ngoai ra,
dé ndm dworc tinh hinh lan réng cda bénh, phai tién hanh kiém tra
chup X quang phan nguc, phan bung va xwong.

KIEM TRA DAC BIET

Kiém tra dau hiéu trén bé mat té bao ung thw, kiém tra thé nhiém
sac... sau khi xac dinh dwoc bénh thudc loai ndo, & vao giai doan
nao thi s& quyét dinh nén dung loai thubc gi va ap dung phwong
phap diéu tri ndo.



Ngoai ra, chan doan mirc d6 xam nhap clia té bao ung thw ddi voi
Xwong va cac co quan noéi tang, can phai ap dung cac bién phap
kiem tra nhw chup CT, MRI hoac quét bang phong xa.

CHU YEU DPIEU TRI BANG PHUONG
PHAP HOA HOC

Cung véi sw phat trién va tién bo clia y hoc, trinh dd diéu tri bénh
mau trang da dwoc nang cao dang ké, khéng chi lam cham lai qua
trinh tién trién bénh ma con cb géng nghién ctru dé kéo dai sy séng
cho nguwoi bénh tham chi chiva khoi bénh. Hién nay, cac phuwong
phap diéu tri b&nh mau trang gdm cé héa tri, Dong Tay két hop, cay
ghép tiy xwong, diéu tri gen..

PHUONG PHAP HOA TRI

Phwong phap héa tri dwoc chia thanh nhirng giai doan: diéu tri
kéo dai, diéu trj cing cd, diéu tri duy tri, diéu tri manh (chia thanh
giai doan s&m va giai doan mudn). Nguyén tac quan trong cta hoa
tri la sdm, du lwong, lién hop cac thé héa tri liéu.

Do viéc str dung mét lwgng I&n nhitng loai thudc chong ung thu
nén sé xuat hién mot sb tac dung phu xau nhuw: cay ghép tay xwong
lam cho héng cau giam thiéu, an khong ngon, budn nén, dau bung,
di ngoai, dai tién ra mau... mién dich bj kiém soat lam cho bénh
nhan dwoc diéu tri hoa tri d& bi cdm nhiém. Nén ap dung céac bién
phap khac va cac loai thuéc khac dé tranh hodc giam thiéu cac tac
dung phu.

Gan day cung véi nhitng (rng dung cta nhirng loai thubc moi
trong diéu tri b&nh mau trang, hiéu qua diéu tri lau dai bénh mau
trdng da co nhirng tién bd dang k&, hon niva, cung v&i nhirng phat
trién trong nghién ctru diéu tri bénh mau trdng, hiéu qua diéu trj ciing
khéng ngtrng duoc nang cao, dem dén hi vong cho viéc diéu trj tan
goc bénh mau trang.



PHUONG PHAP DONG TAY Y KET
HOP

Phuong phap diéu tri Bong Tay y két hop co thé lay dai bu ngan.
Dong y c6 thé bu dap vao ché thiéu hut trong phuong phap dleu tri
“khdng phan dich ta” cua Tay y, vira ¢ the gidi quyét duwoc van dé
nhon thude trong hoa tri. Dong thoi mot s6 bénh mau trang mang
tinh tdng sinh thap, ban chét bach cau, patelet da rat thip, khoéng
chiu dwoc phwong phap héa tri manh, cé thé dung thubc Pboéng vy
diéu tri, vira tranh dwoc nhirng tac dung phu xau cla thubc Tay v,
vlra co thé diéu tri dwoc bénh.

PIEU TRI GEN

Diéu tri gen tirc la hwdng té bao muc tiéu dén nhirng gen nguon
bén ngoai dé diéu chinh, bé sung hodc khdng ché mét sé gen béat
thworng hodc co khiém khuyét, tr dé dat dwoc muc dich diéu tri.

Diéu tri gen trong b&nh mau trang 1a mét phwong phap méi, dang
qua dd tlr budc nghién ciru Ii luan sang thir nghiém Iam sang, dong
thdi hi vong sé dwoc buwdc dét pha trong twong lai.

CAY GHEP TUY XUONG

C6 mot sb loai bénh mau trang, chi cé thé kéo dai dwoc mot thoi
gian thdng qua phwong phap hda tri, khdng thé chiva khai, ti 1& phat
bénh lai cao. Phwong phap cay gheép tuy xwong (BMT) lai la phwong
phap diéu tri kha li twéng trong diéu tri tdn gbc bénh mau trdng, u
limpha &c tinh, thiéu mau do qua trinh tai sinh gap tré ngai va cac
bénh u &c tinh & cac hé thdng khac.

NHONG LUU Y TRONG VAN DE AN
UONG CUA NGUOI MAC BENH MAU
TRANG



Nhi*ng nguoi mac bénh mau trang khong phai kiéng kem nhiéu
trong an udng. Nhwng dé han ché nhirng bénh phat sinh khong dang
co, ngwdi bénh nén chu y mot s6 diem sau:

1. Chu y vé sinh &n udng, tranh an nhirng thirc an sbéng, lanh, dé
qua dém hoéac da bién chat. Hoa qua twoi phai rira sach, got vo
roi mai an.

2. Cb gang tranh an nhirng thirc &n cirng hodc ran, nhirng mon ca
nén bd xwong dé tranh tén thwong khoang miéng gay nhiém
trung cuc bé.

3. Chu y t6 chirc co ciu bira an hop ly, an it nhirng dd an cay, nén
an nhiéu rau xanh. Nhirng ngwoi trvdc khi mac bénh mau trang
thworng bj tdo bon, nén chd y bd sung nhivng thwe phdm giau
chat xo. C6 gang duy tri méi ngay di mét Ian, tranh dé téo bon
dan dén lam bénh tri ndng thém, n&t hau mén, nhiém trang...

4. An it va &n nhiéu bira. Nhirtng ngwdi méc bénh mau trdng, nhat
la trong qua trinh diéu tri, hé tiéu hoa thwéng xuat hién nhiéu
phan tng, vi du nhw: budn nén, tredng bung, di ngoai... khi d6
c6 thé ap dung phwong phap an it va an nhiéu bira hodc ngoai
3 bira chinh, c6 thé tang thém mot sd dé an cé thé tich nhd,
nhiéu nhiét lwong, giau chat dinh dwéng, nhw: banh ngot, sé ¢
la, banh mi, rubc ¢4, sira chua, nwdc ép hoa qua tuoi. ..

5.Can c vao tinh hinh bénh dé diéu chinh ché doé an ubng.
Nguwdi bénh néu an khéng ngon, tiéu héa khoéng tét cé thé an
nhirng dd an nhuw trirng hép, sira chua, 6¢ dau, banh bao nhd...
ddng thdi cé thé &n thém nhirng thwe phadm cdé loi cho tiéu hoa
nhw son tra, cu cai...

HOI DAP

Héi: Bénh mau trang c6 phai la bénh bai huyét khéng?
Pap: Bénh mau trang va bénh bai huyét vé mat 1am sang co

nhirng biéu hién gidbng nhau nhw: thiéu mau, sét, bam da, gan, 1a

lach phu to, trong huyét twong sé lwong bach ciu tdng cao bét



thwérng ddng thei xuat hién hién twong té bao non... nhwng vé ban
chét hai bénh nay thudc hai loai bénh khac nhau. BEnh mau tréng la
bénh u &c tinh cla td6 chirc tao mau, con bénh bai huyét 1a hién
twong nhiém tring toan than sau khi vi tring x&m nhap vao vong
tuan hoan mau.

Nhi*rng nguw®i mac bénh mau trang cé thé vao moét giai doan bénh
nao d4 bi nhiém trang nghiém trong dan dén phat sinh bénh bai
huyét, con bénh bai huyét thi khéng thé chuyén bién thanh bénh
mau trang.

Héi: Hién tiy c6 anh hwéng dén sirc khée khéng?

Pap: Viéc lay tay cha yéu la Iay lwong tay tich trlr trong xwong.
Trén thyc té, khi Iay tay cht yéu 1a lay mau, sb lwong té bao tly
sbng huat ra chi chiém mét bd phan nhd trong téng sé lwong tay
xwong trong co thé ngwdi, hon niva, khi lay tdy, tbc dd tao mau cua
co thé ciing sé tang Ién twong &ng. B&i vay, viéc 14y tiy khéng anh
hudng dén strc khde nguwdi hién tay.

Con c6 ngwdi lo 1ang viéc hién tay cé thé dé lai di ching, viéc nay
la khéng can thiét. Viéc 1y ty kha don gidn, khéng lam tdn thwong
dén than kinh, trong ca qua trinh tha thuat, nguwdi hién tdy ludn trong
tinh trang tinh tdo. Sau tha thuat, c6 ngudi co thé c6 cdm giac khé
chiu cuc bé tam th&i nhwng sé nhanh chéng tré lai binh thwdng,
khéng co di chirng gi.



12. LOANG XUONG

TAC DUNG CUA XUONG

—_—

. La gia d& cho ca co thé.

2. Tao ra cac khoang tréng c6 thé bao vé cac td chirc mém nhw
nao va néi tang.

3. Tich trir Canxi va Phdtpho, 99% Ilwgng Canxi co trong co thé
dwoc tap trung & trong xwong, khi lwgng Canxi trong mau bi
thiéu, xwong sé cung cap lwong Canxi con thiéu dé b sung.

4. Tuy xwong c6 thé tao ra héng cau, bach cau, tiéu huyét ciu.
Trong mau ngudi chira khoang 5 triéu hédng cau/mma3.

5.0 nguwoi trwdng thanh, thong thuwong, cd khoang 206 khic

xwong tham gia vao hoat déng cda co thé, vi cd xwong lam gia

d® nén co bap cd thé co gian, gilp cho co thé van dong mot
cach tw do.

KIEM TRA SU'C KHOE (CHU Y NHUNG
TRIEU CHUNG DUOI BAY)

- Céc vi tri nhw phan lwng va phan eo cla ban c6 thwdng xuyén bi
dau kéo dai hay khéong?

- C6 phai hinh nhw chiéu cao clia co thé ban gidm di khdng?

- C6 phai ban da tivng ap dung mot ché dd an kiéng nghiém ngat?

- Ban da bao gi® nga nhe ma bj gay cb tay hay cd chan chwa?

- Kinh nguyét cua ban c6 that thworng hay khéng, hoéac trudc 45
tudi da man kinh?

- Ban co phai chiu ap lwc vé tinh than hay khong? hoéc ban co
cam thay qua mét moi hay khéng?

Néu thay xuat hién nhirng triéu chirng nhuw trén thi rat co thé ban
da bi mac bénh loang xwong.



Nguyén nhan cta bénh lodng xwong co lién quan dén hién twong
thiéu canxi va sy mat can bang cla qua trinh trao dbéi chat, dac biét
la sy gidm thiéu hocmén nir. B&i vay, bénh lodng xwong rat dé xay
ra @ phu nir sau khi man kinh, tuy nhién, thanh nién va nam qi&i
cling c6 kha ndng mac can bénh nay.

Bénh loang xwong khéng cé nhirng triéu chirng dac biét, nhirng
biéu hién thdng thuwdng nhw dau lwng, dau eo, hoi bi va dap ciing c6
thé gay ra gay xwong, kiém tra phat hién mat dd xwong gidm thap...

Bénh lodng xwong |1a can bénh phd bién trén toan thé gidi, 1a can
bénh ngay cang dwoc moi ngwdi quan tdm. Trén thé gidi hién nay
c6 khoang 200 triéu ngwdi mac bénh lodng xwong, ti 18 phat bénh
cla can bénh nay vuwot 1én dirng vi tri thr 7 trong sd cac can bénh
thwo'ng gap khac.

Diéu can dac biét nhan manh la hién nay gi¢i y hoc van chua co6
phwong phap diéu tri vira an toan lai hiéu qua dé khéi phuc lai phan
xwong bi loang. B&i vay, viéc cé duwoc nhirng nhan thirc dung dan
vé can bénh va biét cach phong tranh Ia vé cung quan trong.

NGUYEN NHAN CHINH LA DO THIEU
CANXI VA SUY GIAM HOOCMON NU

Trong thanh phan cla xwong, c6 khodng 50% la mudi xwong
dwoc cau thanh tr nhivtng khoang chat nhw canxi, phétpho... 50%
con lai la protein collagen. Can xi lam cho xwong chac khoe, protein
collagen lam cho xwong cd tinh dan hoi tot.

Xwong bét dau phat trién ngay tir khi con nhé va dat dén dinh cao
& tudi 25 dén 35, sau do, lwong canxi trong co thé sé bat dau giam
di, lwong té bao xwong mat di nhiéu hon lwong té bao xwong dwoc
tao ra, néu lwong canxi bi mét di qua nhiéu, ciu tao bén trong cla
xwong sé xuat hién nhirng 16 hdng, trd nén yéu va dé gay.

Lwong canxi ma con ngudi nap vao co thé, dwéi tac dung cla
vitamin D dang hoat tinh, dwgc hép thu trong rudt, sau do, dwoc duwa
dén gan, cudi cung c6 99% sé& theo mau di vao trong xwong clng
v&i protein collagen dé tao xwong.



Néu ban vi mudn gidm béo ma an kiéng hoac khéng an nhirng
thirc &n c6 chira canxi thi ban s& khéng thé hap thu dwoc canxi
théng qua duwong rudt. Nhw vay, lwong protein collagen cé trong
xwong sé tang cao va do clng chinh la chirxng bénh dwoc goi la
lodng xwong.

Cung véi tudi tac, chirc ndng cla than ciing sé dan suy giam, kha
nang cda vitamin D dang hoat tinh ciing theo d6 ma gidm xudng.
Vitamin D c6 tac dung thac day rudt non va xwong hép thu canxi va
phétpho. B&i vay, khi thiéu vitamin D, lwong canxi va phbtpho trong
co thé sé& gidm xudng, khi chung dwoc gidi phong ra khoi chéat
xwong, xwong sé& bj nhd di, yéu di, xuat hién hién twong lodng
xwong.

Hoocmon ni ¢é tac dung khéng ché khéng cho xwong bi pha
hoai, thic day chirc nang cda vitamin D. B&i vay, nhirng phu ni
man kinh sém hoac thoi gian budng trirng cung cap hoocmon ni¥
kha ngan sé dé bj mac bénh loang xwong. Clng giong nhw vay, co
nhirng c6 gai do an kiéng giam béo qua mtrc khién cho qua trinh bai
tiét hoocmon bj mét can bang, lam kinh nguyét khong déu tham chi
c6 thé bi méat kinh, dan dén buong trirng nglrng bai tiét hoocmon ni,
hinh thanh nén trang thai gan gidbng nhv man kinh, tir d6 dan dén
chirng loang xwong.

Nhi*rng hoocmon c6 lién quan mat thiét dén hoat déng trao dbi
chat cia xwong, ngoai hoocmon ni ra, con co cac loai hoocmon
khac do té& bao C tuyén giap san xuéat ra nhw hoocmon kiém soat
lwong canxi, hoocmon tuyén giap phu, hoocmon nam, hoocmon
tuyén thwong than... B&i vay, nhirng bé&nh nhan mac bénh tuyén
giap, nhirng ngwdi gia co lwong hoocmon nam gidm sut ciing dé bi
mac bénh lodng xwong.

Ngoai ra, van dong sé giup cho xwong thém chac khde, nhirng
nguoi mac bénh phai nam liét giwdng lau ngdy, xwong sé tré nén
yéu, cling d& méac bénh lodng xwong.

Nhirng biéu hién chinh la dau nhirc va dé bj gay xwong

PAU NHUC



70 — 80% ngwdi mac bénh déu xuét hién hién twong dau lung, eo,
day la triéu chirng thudng gap & nhirtng nguwdi mac bénh lodng
xwong. Cam giac dau chay doc codt sdng rdi dau lan sang hai bén,
khi ndm ngtra hodc ngdi thang lwng thi cdm giac dau sé gidm, khi
dirng thang, ngtra ra sau hoac ding lau, ngdi lau thi cdm giac dau
sé tang lén; ban ngay cdm giac dau gidm, dau hon vé ban dém hoac
khi gan sang; gap nguwdi, van déng co bap, ho, di dai tién rdn manh
thi cdm giac dau sé tang 1én. Théng thwéng khi lwong xwong méat di
khodng 12% thi bat dau xuét hién nhirng hién twong nay.

CHIEU CAO GIAM, GU LUNG

Hién twong nay thwdng xuat hién sau cdm giac dau nhirc. Phan
trwdc cla cot sbng chi yéu do xwong sun tao thanh, hon nira, bd
phan nay lai la try d& cho toan bo co thé, chju nhiéu strc nang, nhat
la a6t séng thir 11, 12 va thir 3, dé bj chén ép lam cho bién dang,
khién cho cot séng nghiéng ra phia trwéc, cong lwng, gay ra hién
twong gu lwng, ddng thoi, chiéu cao co thé cling theo d ma gidm
di.

GAY XUONG

Pay 1a hién twong thwdng gap nhat va cling nghiém trong nhat
cua bénh loang xwong, né khéng nhirng lam tang sw dau don cho
nguwoi bénh, l[am tdng ganh ndng kinh t& ma con han ché mét cach
nghiém trong hoat ddng cla ngu®i bénh, tham chi la rat ngan cudc
sbng cla ho.

Hién twong gay xwong do mac bénh loang xwong thwdng gap &
nguoi tre la gay xwong cb tay, & nguoi gia la gay xwong dui va dot
sbng eo. Thong thuwong, lwong xwong mat di khoadng trén 20% thi sé
xuat hién hién twong gay xuwong. 20 — 50% bénh nhan khi gay
xwong khdng co triéu chirng gi ro rét.

CHUC NANG HO HAP SUY GIAM



Cot sébng phan nguc va eo bi ép cong, lam cho cot sdng bi cong
vé phia sau, Idng ngwc bién dang, hoat déng cia phdi giam sut rd
rét, dan dén chirc nang cta phdi suy gidm, nhirng ngwdi mac bénh
ndng co thé xuét hién cac hién twong nhw tlrc nguc, thé gap, kho
thd...

PO MAT PO XUONG LA CACH CHAN
POAN QUAN TRONG

Viéc kiém tra bénh lodng xwong dwoc tién hanh & khoa xwong,
phu ni¥ cling c6 thé kiém tra & phu khoa. N&i dung kiém tra c6 thé cé
mot s6 diém khac nhau tuy vao tirng noi kiém tra nhwng nhin chung
gdm co: kiém tra ché dd &n ubng, kiém tra don vi hoocmon, don vi
héng ciu, chirc ndng gan, than, ham lwong canxi va phét pho trong
mau, kiém tra nwéc tiéu, chup X quang, kiém tra xwong, kiém tra
strc khoe..

Chup X quang la phwong phap kiém tra bénh lodng xwong dé va
kha pho bién, trvdc day thuwong xuyén dwoc ap dung, hién nay o}
mot s6 noi ap dung chuyén sau, day van la phwong phap kiém tra
thworng gap dé chan doan bénh loang xwong. Nhwng phwong phap
nay chi cé thé xac dinh tinh chéat, khéng xac dinh dwoc lwong, hon
nira, khdng xac dinh dworc rd, théng thwdng, khi lwgng xwong mat di
khoang 30% tr& |én thi mé&i phat hién duorc.

Do hién twong lodng xwong chi yéu la do lwong khoang chét
trong xwong bi giam di, mat dé chét xwong ha thap, bdi vay, cac
phwong phap va cac thiét bj kiém tra méi dwoc ché tao ra. Trong
nhirng ndm gan day, co thé kiém tra ca vé tinh chéat va sb lwong mat
dod chéat xwong va do cirng chac clia xwong, tré thanh nhirng cén c
khach quan quan trong trong viéc chan doan bénh lodng xwong. Moét
s6 phuwong phap thuwérng gap la phwong phap xac dinh bang viéc
hap thu quang t& don (SPA), phwong phap nay don gian, gia ré
nhwng két qua dat dwoc chwa & muirc |i twdng; Phuwong phap xac
dinh bang viéc hip thu tia X quang song nang (DXA) dé kiém tra
ham lwong khoang chat (BMC), dién tich (AREA), mat dd xwong
(BMD). Phwong phap nay kha chinh xéac, it nguy hiém dbi voi co thé



nguwoi; Phwong phap dinh lwong CT (QCT), phwong phap nay
khéng dwoc chinh xac, ngwdi kiém tra lai phai tiép nhan lwong tia X
quang kha 1&n nén khéng dwoc dung phd bién; Phuong phap séng
siéu am (USA), c6 thé xac dinh dwoc mat dé xwong va do ran chac
cua xwong. Phuwong phap nay don gian, an toan, gia ré.

Ty kiém tra mirc dd nguy hiém cua bénh loang xwong
1. Rat it khi udng sira
Co
Khoéng
2. Rét it khi dung cac san pham tir stra nhw siva chua, phomat
Céo
Khéng
3. Thwong xuyén khdéng an sang
Céo
Khéng
4. Thoi hoc céap Il, cap Il it van dong
Céo
Khéng
5. D4 tirng may lan an kiéng giam béo
Céo
Khéng
6. Ngwdi nha hoac ngudi than tirng mac bénh lodng xwong
Céo
Khéng
7. Hut thube
Céo
Khéng
8. Thwong di 6 t6, di thang may, it di bd
Co



Khéng
9. Ngay nao ciing udng rou
Co
Khoéng
10. Ngwoi qua gay
Co
Khéng

KET LUAN

- 0-2 cau tra I&i co: xét vé théi quen sinh hoat cla ban, nguy co
mac bénh loang xwong la rat thap, hi vong ban tiép tuc duy tri van
dong, duy tri sy can bang trong théi quen &n udng.

- 3-5 cau tra 161 c6: mat dd xwong co thé giam thap, ban nén cai
thién thoi quen sinh hoat va an uéng cia minh hién nay, nén an
nhiéu nhirng thirc an c6 chra nhiéu canxi va an cac loai dau, van
dong v&i lveng phu hop.

- 6 cau tra |&i co tré 1én: Co thé cua ban dang bat dén dé. Néu
ban khéng 4p dung cac bién phap tich cwc thi nguy co mac bénh
lodng xwong cla ban 1a rat cao. Nén an nhiéu thirc &n cé chra
canxi va tich cwc rén luyén than thé.

CHUA CO PHUONG PHAP DIEU TRI
TAN GOC, CHU YEU LA DPIEU TRI
THEO TINH TRANG BENH

Hién nay, van chwa cé phwong phap diéu tri tan gbc bénh loang
xwong, mot khi mac bénh thi khéng thé héi phuc lai hoan toan nhw
trwdc. Tuy nhién, nhirng loai thubc méi dwoc ché ra trong nhirng
ndm gan day cling co tac dung bd sung chat xwong nhét dinh.



MUC DICH PIEU TRI CHU YEU LA

- Ché ngw hién twong giam thiéu clia chat xwong.
- Phong tranh gay xwong.

- Thac day qua trinh tai tao chat xwong.

- Giam dau.

Phwong phap diéu tri tuy thuéc vao sw khac nhau & ’guéi tac, gioi
tinh, bénh str, mrc do loéng xwong, vi tri xwong gay. Boi vai nhivng
phu nlr dwdi 65 tudi, doi khi co thé ap dung phwong phap bo sung
kich t0 (HRT), dwa hoocmon ni tr& vé mirc nhuw trwede khi man kinh,
vira ¢ hiéu qua lai an toan trong viéc phong tranh giam thieu chat
xwong. B6i voi nhivng phu ni trén 65 tudi, nhirng phu nir hoac dan
6ng khong muon hoac khong can cac bién phap diéu tri bo sung kich
thich to thi nhirng bién phap sau day ciing kha hiéu qua:

- Ubng canxi va bé sung phbtpho it nhat trong vong 3 nam.

- Udng vitamin D, giup canxi d& dwoc hap thu, gidp xwong chac
khoe.

- Bénh lodng xwong & dan 6ng déi khi lai cung cAp hoocmon nam.

- Thinh thoang tiém hodc xit cac loai thuoc kiém soat lwong canxi,
cung cap protein.

- Sl dung cac phwong phap diéu tri nhw vat li tri liéu, cham ctu,
uong thuoc giam dau... dé lam giam cam giac dau don sau khi bi
gay xwong dui hoac xwong co tay.

VIEC PHAT HIEN BENH SOM LA RAT
QUAN TRONG

Bénh lodng xwong 1a can bénh hoan toan cé thé phong tranh
duoc, k& ca khi da méc bénh thi cling c6 thé thédng qua cac bién
phap nhuw: cai thién théi quen &n udng, tdng lwong van dong, cac
phwong phap diéu tri bd sung ma nhirng ngudi phu nir sau khi man
kinh co6 thé ap dung dé bao vé xwong, phong tranh dé chat xwong
khong tiép tuc mét di.



VAN DPONG CO THE LAM CHO
XUONG CHAC KHOE

Nhirng van déng tao ra strc ndng cho co thé cé thé giup cho qua
trinh tao xwong. Du la di bd, khiéu vii, danh tennis, tap thé duc..
déu dem lai hiéu qua. Khdng di thang may ma chuyén sang leo cau
thang bd, han ché di 6 t6, thuwong xuyén di bo.. déu la nhirng
phwong phap tét gitup cho xwong chac khoe. Nhung van dong vira
phai nhw boi 16i cé thé nang cao kha nang van déng véi diéu kién
khéng lam cho co thé phai chiu dwng qua mtrc.

Néu c6 thé van dong 3 1an 1 tuan, mbi lan khoang 20 phut, hiéu
qua sé cang rd rét. Tuy nhién, nhirng nguw®i méi bi gay xwong thi
nén van dong tw to.

NHONG VAN DONG KICH THICH
XUONG

Leo cau thang: d&t gét chan I&én bac trén cau thang, mii chan sau
dat 1én bac ciu thang dwai, dich chuyén trong tam lén chan dat l1én
bac trén.

Van dong lén xudng goét chan, ding thang, hai chan rdng bang
vai, kiéng chan, dirng bang hai dau mi chan roi tiép dat bang got
chan.

Van déng lam s&n chic co bung: nam nglra, co hai chan lén, ban
chan dat thang trén mat dat, hai tay dat trén dui. Nhdc nlra nguoi
phia trén 1&8n cho dén khi mii ban tay cham vao dau gbi. Chu vy, cb
khéng dwoc cong, ndng nguwdi Ién cho dén khi xwong vai roi khai
mat dat.

Thong qua van dong, nguoi gia co thé luyén tap cdm giac thang
bang va diéu hoa déng tac, tr do tranh bj nga. Ngoai ra, nén thuwong
xuyén kiém tra xem trong nha coé nhirng noi dé khién cho nguoi gia
bi nga nhw: thdm, day dién, cau thang tdi..



CAN BANG DINH DUONG, BO SUNG
DAY DU LUONG CANXI CAN THIET

An uéng la phwong phap don gian nhéat dé con nguoi cung cép
dwoc canxi cho co thé, bdi vay, thdi quen an uong kha quan trong
dbi voi viéc lam tang ham lwgng canxi trong co thé. Do thoi quen an
udng khac nhau ma lwong canxi duwoc dwa vao co thé nguoi
phwong Péng thap hon ngudi phwong Tay.

Theo diéu tra, ti 1& gdy xwong & khu vwc dan cuw thwéng an cac
mon an c6 ham lwgng canxi cao thép hon so v&i khu vwc dan cw
thworng an cac moén an ¢é ham lwong canxi thap. Tuy c6 rat nhiéu
thwc phdm cé ham lwong canxi cao nhung tét nhat van 1a sira,
phomat, stra chua va cac ché phadm tir stra. Ngoai ra, nhirng thuc
phdm dudi day cling c6 ham lwgng canxi kha cao: dau phuy, dau
twong, ché pham tlr dau, rau chan vit, rau bap cai, nho khé, vé tém,
ba ba, virng, I(‘)ng do trieng, hai d&i, moc nht, lac, chanh..

Ngoai ra, it uong rwou, cai thubce 13, cling c6 the phong tranh duwoc
hién twong mat canxi. Thwong xuyén tdm nang dé tang lwong
vitamin D trong da dwg'c hop thanh, co Igi cho viéc hap thu canxi.

CHU Y KHONG BUQC BUA QUA
NHIEU PHOTPHO VAO TRONG CO
THE

Trong thanh phan khoang chat cia xwong c6 bao gbm ca
photpho viéc thiéu photpho cling gay ra nhitng anh hwéng khong
tét cho sw phat trién ctia xwong. Luwong phdtpho méi ngay can phai
dwa vao co thé 1a 1200 — 1300mg.

Tuy nhién, trong nhirtng thtrc &n nhanh nhw: mi &n lién, dé ubng
dong hop, do an vat... cé chira rat nhiéu chat phu gia — phétpho,
nhirng thanh nién thich &n d& &n nhanh cé thé s& mac bénh do dua
quéa nhiéu phétpho vao co thé, bdi vi, phdtpho sé& anh hwéng dén
qua trinh hap thu va dao thai canxi. Tét nhét nén han ché an nhirng
thirc an nhanh.



Muon xuong cot dwoc chac khoe, phai duy tri s can bang canxi
va photpho. Tot nhat la ban nén can bang dinh dwong trong bira an
ch&r drng chi udng thudc canxi.

TIEN HANH BO SUNG HOOCMON NU
(HRT) SAU KHI MAN KINH

Xuét phat tir mdi quan hé gitra bénh lodng xwong va hién twong
giam thiéu hoocmon ni¥ (HRT) c6 thé noi la mét phwong phap rat cé
hiéu qua trong viéc phong tranh bénh loang xwong. Dac biét la thoi
Ki man kinh.

Tuy nhién, cé bao cdo da chi ra rang, dbi v&i nhirng ngudi mac
bénh ung thw vu va ung thu t&¢ cung hoac nhém ngudi cé nguy co
cao mac bénh ung thw vi va ung thw tlr cung, thi viéc ap dung
phwong phap HRT c6 thé Iam cho té bao ung thw phat trién nhanh
hon hodc l1am tdng nguy co mac bénh, b&i vay, khéng nén ap dung.

HOI BAP

Héi: Ham Ilwong canxi trong cdc san pham tir siva c6
ham Iwong chat béo thap cé giéng nhw ham lwong canxi
c6 trong cdc san pham tir sira khdc hay khéng?

bap: Tuy tirng thwong hiéu nhwng nhin chung da phan cac san
pham tr sita c6 ham lwgng chat béo thap thi déu dwoc tang cwong
thém ham lwgng canxi. Ham lwong canxi trong sira bot tach bo con
nhiéu hon ca ham lwong canxi cua sira tuwoi.

Héi: Lwong canxi dwoc dwa vao co thé khi con nhé cé
hiéu qua nhw thé nao trong viéc phong ngtra bénh loang
xwong sau nay?

Bap: Thoi con nhd, xwong cot phat trién véi toc do nhanh, can
mét lwong I&n canxi. Néu co thé cung cap du lwong canxi cho co



thé, xwong cbt sé tré nén chac khde, co loi cho viéc phong tranh
hién twong gidm thiéu chat xwong sau nay. Tré nhd can moét lwong
canxi cao gap 2 — 3 lan nguoi Ién. Néu tr nhd cé thé rén luyén cho
ban than cé dwoc thoi quen &n ubng tdt thi cé thé tich Iy dwoc
canxi, lam cho xwong chac khde, c6 thé dbi phd dwoc voi hién
trong gidm thiéu chat xwong khi vé gia. Mot khi chat xwong bat dau
giam di, cho du ban c6 thé khong ché dwoc lvong chat xwong mat
di nhung cling khong co6 cach nao khoéi phuc lai nhw ban dau Trong
van dé phong ngtra bénh loang xwong thi théi quen an udng, van
dong va sinh hoat tr khi con nhé cho dén trwde 30 tudi la vo cung
quan trong.

Héi: Me bi mac bénh loang xwong, liéu sau nay con gdi
c6 bi mac bénh lodng xwong khéng? bénh nay cé lién
quan dén di truyén khéng?

Dap Gira nguwoi than, khong chi glong nhau vé nét ‘mat, thé hinh
ma ca sy yeu khde vé thé chat, xwong cbt, déu rat g|ong nhau. NOi
cach khac, dbi voi xwong cbt, di truyen la mét yéu td vo cung quan
trong. Tuy nhién, néu co thoi quen an uong khong tét, it van dong, it
tiép xuc v&i anh sang, thi khéng thé tich Iy dwoc day da chat
xwong, khdng thé duy tri dwoc sw chac khée cho xwong. Ngworc lai,
di bo me co tinh trang xwong khong dwoc tot ma con cai chu y dén
théi quen sinh hoat thi cung cé thé cai thién dwoc tinh hinh. Nhuwng
do thoéi quen an ubng cla nhirng nguoi trong mét nha kha giong
nhau nén phai chi y xem liéu théi quen &n udng cé van dé gi hay
khéng.

Héi: Nghe néi nhirng ngwoi gay thwong dé mac bénh
loang xwong, tai sao?

Pap: Theo théng k&, qué 14 c6 tinh trang d6. Nhirng nguwdi thuwong
cho rang minh c6 than hinh thon tha thi an rat it, b&i vay, & ho rat dé
xuat hién tinh trang thiéu canxi hoac thiéu protein. Ngoai ra,
hoocmon ni¥ khéng ché sy gidm thiéu canxi sé tang khi lwong m&
trong co' thé tang 1én, béi thé ma sy bai tiét hoocmon ni¥ & nhirng
nguwoi phu nir ¢d than hinh manh mai sé giam di rat nhiéu, xwong



cbt sé& yéu di. Diéu nay ciing s& dem dén cho ho nguy co bi mac
bénh loang xwong gléng nhu khi giam béo. Tuy vay, khéng phai tht
ca nhirng nguoi gay déu dé mac bénh loang xwong, chi can cé théi
quen an udng va sinh hoat tét, van dong v&i mirc do thich hop thi
ban déu co thé cé dwoc mot bod xwong chac khée.

Héi: Bénh lodng xwong c6 lién quan dén viéc uéng rwou
khéng?

Dap: Uéng qué nhiéu rwou trong mét thdi gian dai ciing cé kha
nang lam mac bénh lodng xwong. Theo mét nhom nghién ctru cua
My da chi ra: ubng qua nhiéu rwou trong moét thoi glan dai la mot
trong nhirng nguyén nhan gay ra bénh loang xwong ¢ dan 6ng. Ho
da tién hanh kiém tra chup X quang dbi v&i 96 nguwdi udng qua
nhiéu rwou trong mot thoi gian dai, phat hién ra cé 45 nguoi co dau
tich ctia hién twong bién méat chat xwong. Trong sb nhirng ngudi cd
nhirng triéu chirng nang, cé 1/3 ngwdi dudi 45 tudi. Ho lai tién hanh
kiém tra 12 nguoi trang ddc chat cdn man tinh, két qua déu tim thay
triéu chirng cda can bénh loang xwong.

Cac chuyén gia cho rang, viéc ubng rwou qua dd co thé gay trd
ngai cho viéc hinh thanh chat xwong déng thdi gidm thiéu lwong
khoang chat trong xwong, 1au ngay sé gay ra bénh lodng xwong.



13. BENH BIEN DANG KHOP VA
COT SONG

Nguyén nhan clia bénh bién dang khdp va bién dang cot séng la
do khép hodc codt sdng bi 130 héa 1am bién dang khép hodc cét séng
khién cho nguwoi bénh bi dau don va gap kho khan khi van déng. B6
phan ndi cac dét xwong véi nhau goi 1a khép, dé 1am hai hoa ma sat
githa cac dét xwong, doan cudi ctia dét xwong dwoc phi bang mét
d6t khap. Néu khép bi bénh thi sé& hinh thanh nén bénh khép bién
dang, con goi la bénh viém khop.

Khép duy tri dd dan héi théng qua qua trinh trao dbéi chéat, nhwng
cung v&i sw 130 hoa cla co thé, qua trinh trao dbi chat gidm, khép
s& mat di tinh dan hoi, dan dan bi mai mon, két quéa 1a cac dét xwong
sé truc tiép va cham v&i nhau lam cho ngu®i bénh cdm thay dau
don.

Trong qua trinh va cham gitra cac dét xwong, phia mat ngoai cua
xwong sé& xuat hién kiéu dang gai tréi 1én dwoc goi 1a gai xwong
hodc sy tang cwdng chat xwong. Ngoai sw 140 héa, viéc st dung
kh&p qua marc hoac khdp bi di dang bam sinh cling sé gay ra hién
twong phat sinh gai xwong.

Ngoai ra, hién twong cdt sdng bi bién dang do bj 150 hoa ciing goi
la bénh c6t sbéng bién dang. Nguyén nhan chi yéu 1a do dia dém cot
sbng bi mai mon, phat sinh gai cot sdng.

Khi gai xwong bj ép dén gan day than kinh sé& xuat hién cdm giac
dau hoac té & nhirng vi tri twong wng.

BENH KHOP BIEN DANG

Bénh kh&p bién dang thwdng gap 1a bién dang khép héng va
khdp gbi do phai d& mét trong lwong co thé qua 1én, tiy vao nguyén
nhan hinh thanh ma bénh dwoc chia thanh hai loai: nguyén phat va
thor phat.

Loai nguyé&n phat c6 nguyén nhan chd yéu l1a do tudi tac gia tang,
co thé 150 héa. Pa phan bénh khdp bién dang thuéc dang nguyén



phat, nguwdi méc bénh da phan la nhivng ngu®i phu ni trung nién va
cao tudi. Ngoai ra, cung véi su gia tdng cda tudi tac, ngwdi phu niy
ciing dé& bi mac bénh loang xwong.

Loai th&r phat thi lai do nhirng vét thwong bén ngoai hoac cac
bénh khac lam cho khép bj bién dang hoac hoat dong cua khép bi
han ché. Bénh bién dang khép héng phan 16n déu thudc loai thir
phat, nguyén nhan chi yéu la do bj di dang bAm sinh nhuw: sai khdp
héng bam sinh hodc khdp héng hinh thanh khéng day du. ..

KIEM TRA SU'C KHOE (CHU Y NHUNG
TRIEU CHUNG DU O BAY)

Bénh bién dang khdp

- Pau gbi hoac phan héng c6 dau khéng?

- Khép gbi ¢6 bi swng to khéng?

- Khép gbi hoac khép héng cé bi clrng khéng?
Bénh bién dang cot séng

- Phan eo va cb cé bj dau khéng?

- Canh tay, chan hoac vai c6 bi dau nhirc khéng?
- Khi di b6 chan cé dau khéng?

Triéu chirng chi yéu la dau khép

Triéu chirng chinh cta bénh bién dang khép 1a dau khép. Giai
doan dau, khi dirng hodc khi bat dau bwéc di thi sé xuét hién cam
giac dau, sang s&m, khi thiec day, khép va cac vung xung quanh
khdp sé& cé cdm giac dau va clrng. Cdm giac nay sé mat di sau khi
khép hoat dong.

Tuy nhién, cdm giac dau s& dan dan han ché tirng bd phan cla
khép, sau khi van dong cam giac dau nhirc cling sé khéng mat di.
Do cdm giac dau sé tang Ién khi di bd nén bat budc phai nghiéng
nguwoi khi di hoac vira di vira nghi. Cling do bi dau ma co hdi van
dong ctia khép bi gidam di, lwc cla co ciing gidm, khién cho khép
ngay cang tré nén dau don.



Trong khdp c6 chat dich c6 kha nang di chuyén, cé tac dung béi
tron khép, lam gidm tac dung cta ma sat. Khi bénh bién dang khép
tr& nén nghiém trong, chat dich nay ciing bi nguwng dong, khién khép
swng to, bién dang. Néu tinh trang ngay cang xau di, khi thoi tiét
thay ddi hodc khi ngti cling cdm thay dau nhrc.

Dwa vao cac triéu chirng ciia bénh va phwong phap chup X quang
dé chan doan bénh.

Khi chan doan, bac sy sé xac dinh vi tri bi dau hodc kiéu dau, kiém
tra xem liéu bénh nhan cé thé di lién tuc ma khong phai dirng lai
nghi hay khoéng, khoang cach di duwgc la bao nhiéu...

Khi bj mac bénh bién dang khép, dung dau ngon tay nhan vao
mat bén khép gbi hodc phia trwéc khédp hdng déu cé cdm giac dau.
Pdng thoi phai kiém tra tinh trang mé& cla khép héng hodc sy co
dudi ciia khép gbi xem cé bi han ché khi van déng hay khong.

Ngoai ra, con phai tién hanh chup X quang. Khi nghi ng& bi méc
bénh bién dang khép héng thi phai tlén hanh chup mat trwdc va mat
bén xwong hong; khi nghi ngo bi mac bénh bién dang khép 90| thi
phai yéu ciu bénh nhan dirng thdng va chup chinh dién khop gbi.

Néu trong phim X quang co thé nhan thay cac hién twong nhu:
xwong bién dang, khép bi bién dang hoac bién mét, khe trong gitra
cac kh&p thu hep lai thi co thé chan doan bénh nhan da mac bénh
bién dang khép.

Con co6 thé tién hanh kiém tra bang phwong phap CT va MRI va
kiém tra mau, kiém tra dich béi tron clia khdp dé tham khao.

Khi cac phwong phap diéu tri cii khdng c6 hiéu qua thi ap dung
phwong phap phau thuat.

Buwdc dau, nén tién hanh cac phwong phap diéu tri nhw vat Ii tri
liéu hodc udng thubc, néu tinh trang bénh van khéng cé gi tién trién
hodc bénh con tr& nén nang hon thi cé thé ap dung phwong phap
phau thuat dé diéu tri.

VAT Li TRI LIEU

Co thé tién hanh diéu tri bang phwong phap nhiét, chiéu tia vi ba
vao nhirng vi tri dau nhirc. Phwong phap luyén tap co bap cling co



hiéu qua.

Luyén tap chu trong cac phan co bap cta khép, tdng cwdng sirc
lwe cho co bap, cai thién tudn hoan mau tr dé lam gidm cam giac
dau don. Qué trinh luyén tap phai cé sy hwéng dan clha bac sy va
phai kién tri hang ngay. Nhwng khi c6 cam giac qua dau thi ciing
khéng can phai tap mién cuwdng. Néu sau khi van déng ma bénh tinh
lai ndng hon thi phai dén bénh vién dé chan doan bénh.

UONG THUOC

Pé diéu tri [am gidm sy dau dén, uéng mot sb loai thudc tiéu viém
giam dau hoac dan cao lanh hoac bdi cao... khi cam giac dau va
tinh trang phu nwéc tré nén nghiém trong hon thi cé thé hat bét dich
béi tron khép ra, tiém thang thubc vao trong khép.

PHAU THUAT

C6 rat nhiéu cach phau thuat, tay theo tinh hinh bénh, Ira tudi, thé
trang... dé Iwa chon. Khi bénh chwa & murc nghiém trong thi nén Iwya
chon ph3u thuat gitv lai khop. Théng thwong la cat di mot phan
xwong, lam cho phén khé&p bi bién dang léch di, khoi phuc lai goc dé
binh thwdng, sau d6 ¢b dinh lai bang kim loai.

Néu xwong bi bién dang qua mtrc, phan xwong khop bi tiéu mat
thi nén loai bd xwong khép, 1ap khép nhan tao. Do thoi gian st
dung kh&p nhan tao c6 han nén phau thuat dang nay chu yéu nén
ap dung véi nhirtng ngudi 60 tudi tré 1én.

Trong cudc sbng hang ngay nén chu y gidam bét stee ép cho khép.

Cung v&i sw gia tang cla thé trong, strc ép de Ién khdp cang gia
tang, b&i vay, nén chu y khéng dé co thé tré nén qua béo.

Pé giam bét nhiét lwgng dua vao co thé, co thé tham khao thém
phwong phap diéu tri qua an uodng clia nguwdi mac bénh dai duwong
dé khong ché nhiét lvgng trong ché d6 an. Bong thoi dé tang lvong
tiéu hao nhiét lwong, can phai van déng voi lvong thich hop. Bi b
hoac boi trong bé boi nwdc nodng, strc ép de 1én khép nhd, rat thich



hop v&i nhivng ngu®i méc bénh bién dang khdp. Mbi lan khodng 30
— 60 phuat, mbi tuan 1 — 2 lan.

Trong cudc sbng hang ngay, can chu y khéng nén ding lau, khi
lén xudng cau thang, néu co6 cau thang may thi nén st dung, khéng
nén di cau thang bd, han ché xach nhirng do vat nang. Khi di vé
sinh, nén sr dung loai xi bét, khdng nén dung loai xi xdm.

Ngoai ra, khi hau lanh ciing lam anh huwéng xau dén khop, boi
vay, nhirng nguoi mac bénh dau khdp dau goi, mua dong nén deo
bao vé khé&p, ngoai tac dung gilr am, né con cé tac dung co dinh
khop & mét mire d6 thich hop, giam bét cam giac dau dén.

Mula he, khi & trong nhitng can phong str dung may lanh & nhiét
dd thap nén lay khan bong che 1én phan dau gbi. Thwdng xuyén tam
nwdc néng ciling ¢ tac dung tét.

Phuong phéap van déng gianh cho nhiing ngudi mac bénh bién
dang khop dau goi va khop hdng:

1. Ngbi trén ghé, nhac 1 chan 1én cao ngang bang mat ghé, gitr
yén trong 5 giay.

2. Nam nghiéng, nang 1 chan Ién tao thanh 1 goc khoang 300 gil
yén trong 5 giay.

3. Nam ngtra, nang 1 chan lén cach mat dat khoang 10cm, gil
yén trong 5 giay.

4. Nam sép, bung dwdi 4p vao mét san, nang 1 chan lén cao
khoang 10cm, gilr yén trong 5 giay.

Nhirng ddng tac trén, mdi chan lam 30 lan réi ddi chan kia. Néu
buéc vao méi chan mét bao cat khoang 1 — 2 can thi cang cé hiéu
qua.

BAN CO BIET

Cac kiéu phau thuat khép:



Cé rat nhiéu kiéu phau thuat khép, tuy theo tinh hinh bién dang
cta khé'p ma lwa chon kiéu phau thuat phu hop.

Phau thuat khép qua gwong: chl yéu ap dung phau thuat khép
g6i, phu hop v&i nhivng bé&nh nhan c6 bénh & vao giai doan nhe. M&
hai 16 & trén khop, dwa gwong vao tr mét 16 dé xac dinh tinh hinh
phia bén trong khép. Pwa dung cu phau thuat vao qua 16 thr hai, cat
bd gai xwong hodc phan sun khép bi ton thwong. Uu diém cla
phwong phap nay la tdn thwong nhd, dau it, phuc héi nhanh, thdi
gian nam vién ngan... phwong phap nay hién nay da thay thé cho
mot b phan cac phudng phap phau thuat truyén théng.

Phau thuat cat xwong: khi sun khép bi mai mon, cac doan xwong
va cham v&i nhau, strc ndng bi tap trung vao mét chd, cat mot phan
xwong lam cho bé mat tiép xuc gitra cac do xwong tang lén. Khi diéu
tri bénh khép gbi bién dang, tinh trang cat phan xwong trén 1a kha
phé bién, dbi v&i bénh bién dang khép héng thwérng ap dung bién
phap céat xwong dui.

Phau thuat cd dinh khép: néu phdng doan viéc phau thuat cat
xwong khéng cai thién dwoc tinh trang bénh ma nguwdi bénh lai con
tré thi nén tién hanh phau thuat cd dinh khép. S dung tAm kim loai
hodc soi kim loai, kim... ¢d dinh khdp & vi tri thich hop, lam gidm
cam giac dau nhirc nhwng khép sé khong thé hoat dong tw do duoc.

Ph&u thuat chinh hinh khép: khi khop bi ton thwong & mic d6
nghiém trong thi nén ap dung bién phap nay. Loai bd hét phan sun
khép, thay thé bang khép nhan tao.

TANG CAN CUNG CO KHA NANG LAM
MAC BENH KHOP.

Ba Tran, 54 tudi, nhan vién thu ngan siéu thi, sau khi man kinh &
tudi 51, thé trong bat dau tang 1én, bat dau tlr hai nam tré lai day,
bubi sang ng day cdm thay dau gbi cirng va dau.

NCra ndm nay, ba da bat dau cam thay co6 hién twong dau rd rét,
tr& vé nha sau 5h ding quay thu ngan, dau gbi swng to, dén hém
sau van chwa hét dau. Khoéng lau sau, dau gdi lién tuc bi swng to, ba
rat lo lAng nén da dén bénh vién dé kham.



Bac sy can clr vao tudi tac, sw tang can, va nhirng biéu hién hién
nay da nghi ngd ba bi mac bénh khép bién dang. Két qua kiém tra X
quang cho théy, ria xwong éng chan xuat hién gai xwong nhung van
chwa & mirc nghiém trong.

Thé Ia bac sy hat dich khdp trong dau gbi ra va tiém thubc chdng
viém gidm dau vao, déng thdi, bac sy ciing giai thich rang viéc téng
can lam tang ap luc 1én khdp gbi. Bac sy khuyén ba nén van dong
toan than méi tuan 1 — 2 lan, méi 1an 30 — 60 phut.

S& trwdng clia ba Tran von 1a boi 16i, thé 14 ba tan dung nhirng
ngay nghi dé di boi, khi di lam ba ciing gianh théi gian nghi ngoi dé
tap thé duc, tich cwc van dong, ddng thdi cir hai tuan lai di kham bac
sy mot 1an.

Hai thang sau, bénh dau khép dau gbi ctia ba TrAn gan nhuw da
hét han.

BENH BIEN DANG COT SONG

Bién dang dét séng eo va dbi séng cd dan dén dau nhirc.

Bénh bién dang cot sbng cé thé phat sinh & bat ky bdé phan nao
trén cot sbng nhwng nhitng vi tri ddc biét dé phat sinh bénh 1a &
nhirng vi tri ma src nang cla co thé tap trung vao nhw: dbt séng cb
va dét sdng eo.

Triéu chirng chl yéu khi dét séng eo bj bién dang la cdm giac dau.
Giai doan dau chi cé cdm giac dau va méi eo. Khi ding va khi bat
dau bwdc di thi cdm giac dau tang 18n nhwng sau khi hoat déng thi
dan dan giam dau.

Khi bénh tr& nén nghiém trong, day than kinh cot séng bj gai
xwong chén ép, day than kinh cé cac nhanh chi phéi cac bdé phan
cla co thé, tr d6 cé thé xuét hién cac triéu chirng nhw té chan hoéac
cdm giac lanh... Bénh bién dang dét séng cb ciing co6 thé xuét hién
cac triéu chieng dau cd hodc dau té vai... khi day than kinh bj chén
ép, sé c6 cam giac canh tay, ngon tay bi té, nghiém trong hon tham
chi c6 thé gay tré& ngai cho hoat déng cua tay chan.



CHUP X QUANG CO THE PHAT HIEN
RA HIEN TUONG COT SONG BIEN
DANG

Khi di kham, bac sy sé héi ban vé mirc dd dau va té, cac bo phan
xuat hién triéu chirng bénh... Cé thé con tién hanh kiém tra than
kinh hoc, xac dinh xem tinh hinh bi chén ép cua day than kinh. Khi
nghi ng® bi mac bénh, dé phan biét v&i bénh [&ch dia dém cét séng,
bac sy sé& tién hanh kiém tra dudi thang dau gbi, nang chan Ién
xuong...

DPé phan biét v&i bénh tdc mach mau dan dén xo clrng déng mach
chan, con phai kiém tra cach tién hanh s& nén déng mach & bung
chan, khi mac chirng bénh bién dang dét séng eo, nhip dap cla
ddng mach bung chan van phai binh thwong.

Khi nghi ng® méac bénh bién dang dét séng cb, c6 thé thir bang
cach xoay cd sang hai bén hodc ngtra cb ra phia sau, dudi thang
tay, xac dinh xem cé cam giac dau & vai hoac canh tay hay khong.

Tién hanh chup X quang kiém tra, cé thé phat hién duwoc liéu dia
dém cot séng c6 bi mon hay khéng, khodng cach gitra cac dbét sdng
c6 bj hep lai hay khéng, c6 xuat hién gai cot sébng hay khéng... Kiém
tra béng phwong phap CT hoac MRI cé thé xac dinh dwgc mic dod
hep lai clia khoang cach gitra cac dbt sébng va mdrc dd bj chén ép
ctia day than kinh hoac cuia cot sbng.

PHUONG PHAP PIEU TR| CHINH

Chu yéu la phwong phap vat li trj liéu hodc udng thube.

PIEU TR|I BANG CO HOC

Khi bi dau, nén gitr yén tinh roi tién hanh co dinh khop. Khi dau &
eo thi deo dai bao vé eo, khi dau & co thi deo dai co dinh bao vé co.



PIEU TRI BANG VAT Li

Diéu tri bang phwong phap vat li trj liéu cé thé thuc day tuan hoan
mau, lam gidm dau. Thwdng xuyén tdam nwéc néng ciing co lgi cho
strc khoe. Dong thoi nén kién tri tap thé duc, rén luyén co thé. Ngoai
ra, str dung cac thiét bi tap hd tro dé kéo gian dét song co va dét

ong eo, vira ndi rong dwoc khodng cach gitra cac dbét sbng vira
giam duwoc luc ép 18n day than kinh.

PIEU TRI BANG THUOC

Dung céc loai thudc 1am gidm viém, gidm dau, ho&c 1am mém co,
khién co thé tao ra vitamin E cai thién tudn hoan mau, néu mac ca
bénh lodng xwong thi cé thé tiém thém cac loai thubc bd sung
vitamin D va canxi.

PHUONG PHAP CHAN DOAN DAY
THAN KINH

Khi dau nghiém trong, c6 thé tiém thubc té dé gay té cuc bod & vi tri
lwng hodc méng, chan doan day than kinh truyén cdm giac dau.

Pé tranh cho bénh tinh tr& nén nghiém trong hoac bénh tinh tai
phat, phai luon duy tri tw thé dung. Khi dirng phai thang co, thang
lwng, khi ngdi phai thang lwng, hai ban chan dat song song trén mat
dat, diéu chinh doé cao cla ghé.

Ngoai ra, khi phai & lau mét tw thé, co bap dé bj cdng, lam cho
dau eo, dau cd. Nhirng nguoi it cé co hdi van dong, nén tranh thu
tap thé duc hodc di bd, van dong than thé.

Tranh dé phan cd, vai bi lanh, cha y khdng ché thé trong.

HOI BAP

Héi: Pau géi bi dau va phu la do nguyén nhan nao?



DPap: Nguyén nhan thwdng gép la bénh bién dang khép gbi. Khi
mac bénh, phan dau xwong hodc sun bi mai mon sé kich thich vao
phan mang tron chuyén tiét dich khép, khién cho khdp bi dau, bi
swng. Khi bénh tr& nén nghiém trong, cé thé xuat hién hién twong
gilr nwéc lam cho hoat déng cua khép gap kho khan. Khi khép bi
phu, lwvong dich khép sé tang 1én, xuat hién hién twong tich nwoc.
Tuy nhién, nhirtng bénh nhw viém khédp man tinh do phong thap
clng co thé xuét hién hién twong phu, tét nhat, nén dén bénh vién
dé kiém tra, ddng thoi tién hanh diéu tri.

Héi: Téi dwoc chan doan la mac bénh hep éng cét song.
Xin hoi, day la bénh gi?

‘Dap: Bénh bién dang cot sdng c6 thé gay ra bénh hep éng cot
sbéng, day than kinh tay xwong bén trong cot séng bi chén ép gay ra
nhirng tr& ngai nhw bi tiéu, tdo bon, tham chi 1a mat kiém soat. Doi
khi c6 thé xuat hién tinh trang mai di bdé dwoc vai chuc hodc vai tram
mét da phai ngtrng lai nghi vi chan dau.



14. SAU RANG

KIEM TRA SU'C KHOE (CHU Y NHUNG
TRIEU CHUNG DUO'I BAY)

- Khi ngam nwéc lanh trong miéng thay bubt rang hay khéng?

- Khi &n thirc 8n néng ciing thay bubt rang hay khéng?

- Thirc &n c6 hay bj giat vao khe rang khéng?

- Khi nhai thirc an co6 bi dau rang khéng?

- C6 rang bi lung lay khéng?

- Mém ¢6 héi khéng?

- Rang ¢o6 16 thang khéng?

Néu xuat hién cac triéu chirng nhuw trén thi ban chac dén 99% Ia bi
mac bénh sau rang.

Sau rang la chi chirng bénh gay tén thwong phan té chic cirng
cua rang, ti I&é phat bénh kha cao. C6 khoang 80% tré em hién dang
mac bénh sau rang, trong sé nhirng ngudi trung nién do tudi ttr 35 -
44 tudi, cd 63% bi mac bénh sau rang, trong s6 nhirng ngudi cao
tudi ttr 65 — 74 tudi, c6 65% bi mac bénh sau rang.

Tuy nhién, do & giai doan dau, bénh sau réang chwa co bét ky triéu
chirng nao nén khong dwgc moi ngwdi chu y. Nhwng khi phat bénh,
rang sé bi dau néu khong xt Ii ngay thi 16 thing trén bé mat rang sé
ngay cang to ra, mirc do dau nhirc cling sé tang Ién. Néeu tiép tuc
phat trien, rang sé bi pha héng, mat di hinh dang ban dau va khéng
thé nhai duwgc.

Bénh sau rang khong nhirng lam cho rang bi hong ma con co thé
gay ra cac bénh vé tuy rang va cac td chirc xung quanh chan rang,
dong thoi co thé bj nhlerp trung, anh hwdng dén chlrc nang cua cac
bd phan khac trén co thé, rat cp he_;i cho strc khoe con ngudi. Bénh
sau rang da duoc to chtre Y té thé gidi nhan dinh la 1 trong 3 can
bénh I&n anh hwdng dén sirc khée con ngwdi, chi dirng sau bénh
tim, ung thw.



B&i vay, phai rén luyén thoi quen gilr rang miéng sach sé, kiém tra
rang miéng dinh ky. Khi phat hién ra bénh sau rang hoac cac bénh
vé rdng miéng khac, phai kip thoi diéu tri, tranh dé& bénh tré nén
nghiém trong hon hoac lam phat sinh cac bénh khac.

4 NGUYEN NHAN CHINH GAY RA
BENH SAU RANG

Sau rang 1a méot bénh cé lich st rat 1au doi, nguwdi xwa cho rang,
bénh sau rang la do rang bi sau lam héng, do 1a do sw han ché vé
nhan thirc tai thoi diém bay gi. Twr thé ky th 2 TCN cho dén nay,
c6 rat nhiéu hoc thuyét néi vé cén bénh nay, bao gom: hoc thuyét vi
trung hoc hoa hoc, hoc thuyet phén giai protein, luén nhan té tor
lién... trong do luan nhan té tr lién la dwoc nhiéu ngwoi cong nhan
nhat. N6 chi ra rang, bénh sau rang co lién quan dén 4 nhan tb 1&n
la vi khuan, thwe phdm, chi thé va thoi gian.

Dau tién, sy ton tai cda vi khuan la diéu kién cha yéu dé phat sinh
bénh. V& sinh rang miéng khéng can than ciing la diéu kién dé phat
sinh bénh.

Th hai 1a thirc an. An nhitng thwc phdm thé céd tac dung nhéat
dinh trong viéc chdng bénh sau rang. Nhirng thirc &n tinh ché cé
ham lvong duwong kha cao, khi vao trong miéng, no sé dinh lai gilra
cac nép trén bé mét rang, vi khuan & trong d6 sé lam cho chung [én
men, hinh thanh cac loai axit, nhirng loai axit nay sau mét thdi gian
dai dong lai trén bé mat rang, pha hoai td chire clrng cla rang, lam
cho rang bj sau. Trong th&i gian rdng phat trién, an keo giira hai bira
an hoac trwdce khi di ngua thi nguy co bi sau rang cang tang cao.

Thir ba 1a chu thé, t&rc 1a tinh nhay cadm va mic d6 dé mac bénh
sau rang & mbi ngudi. Van dé nay dé cap dén rat nhiéu nhan tb, vi
du nhu: téc do chay cua nwéc bot, lwu lwong, thanh phan, hinh thai
va két ciu cua rang, tinh trang co thé. Rang moc khéng thang hang,
chen chuc nhau, chéng Ién nhau ciing d& bi mac bénh sau rang.
Nwoc bot c6 tac dung lam sach rang, mét thanh phan nao dé trong
nwdc bot cd tac dung ngan nglra bénh sau rang va cac bénh vé
rang. Nhirng van dé khac nhuw: di truyén, dinh dwéng, khoang chat,



phan giadi trong, kha nang chéng bénh sau rang... ciing cé nhirng
anh hudng nhat dinh.

Th tw 1a thoi gian. Qua trinh phat sinh va phat trién bénh sau
rang la mot qua trinh kha cham. B&i vay, ngudi bi mac bénh it khi
chu y dén, chi khi rang bat dau dau, tirc la bénh da & vao giai doan
nang thi méi phat hién ra.

MUC PO PHAT TRIEN VA TRIEU
CHUNG BENH

Bénh sau rang thudng phat sinh & nhirng ranh trén bé mat rang,
lam cho mau rang, hinh dang, chét rang thay dbi. Giai doan dau, chi
cé mau rang thay déi, khé phat hién ra. Néu khéng dwoc kiém soat
nd sé phat trién sau vao tan bén trong, lam héng rang, nghiém trong
hon, c6 thé l[am hdng gan nhw hoan toan rang, day la su thay déi vé
hinh dang. Khi phat sinh hién twong rang mém di, tc 1a bj méat
canxi, day la sy thay dbi vé chat. Mirc dd bénh dwoc chia thanh: sau
nhe, sdu vira va sau nang.

TINH TRANG BENH O TUNG GIAI
POAN TUOI

Rang ké tir khi sinh ra cho dén 6 - 7 thang tudi thi bat ddu moc,
rang sira s& moc day du vao khoang gitva 2 - 3 tudi, mdi ham 10
chiéc, tbng cong la 20 chiéc.

Khoang tr 5 - 6 tubi s& bat dau thay rang sira, rang vinh vién bat
dau moc. Pau tién Ia rdng ham, sau d6 la rang nanh. Tl giai doan
nay dén khoadng 12 tudi, khoang miéng sé co ca rang si*a va rang
vinh vién. Cho dén khoang 20 tudi thi rang vinh vién m&i moc du.

Thoi ky nhii nhi: bat dau ttr khoang 2 tudi, rang sau bat dau tang
dan, tuy nhién, da s6 |4 rang ctra trén, rat it khi sau rang ctra dwdi.
So v&i rang vinh vién, trong rang sira, vat chat hiru co' nhiéu hon vé
co, b&i thé ma cang dé bi sau.



Thoi ky nhi dong: 1a giai doan ké& t khi chiéc rdng nhai dau tién
nit loi cho dén khi moc hét, méat kha nhiéu thoi gian, bdi vay,
thwérng moi ngwdi cho rang chiéc rang nhai dau tién dé bi sau nhét.
Péi v&i rang vinh vién, cang 1a rdng méi moc thi cang dé bi sau,
dong thoi tbe dd sau cang nhanh.

Thoi ky thanh thiéu nién: chiéc rang nhai th& hai sé bat dau moc
vao khodng 12 tudi. Thoi diém nay, rang vinh vién gan nhv da moc
da. Do rang dé bi sau nhét Ia vao khoang 2 - 3 ndm sau khi moc nén
c6 thé néi rang day 1a thoi ky da qua giai doan dé bj sau réng nhét.
Tuy nhién, bat diu tlr giai doan nay, dan dan sé xuét hién cac van
dé nhw rang rung do sau rang.

Thoi ky sau khi trdng thanh: so v&i thdi ky nhi déng, bénh sau
chan rang & ngudi I&n con nghiém trong hon nhiéu, tham chi cé thé
dan dén bj rung rang. Giai doan dau ctia bénh sau chan rang khéng
c6 cac trieu chirng ro rang, ti 1é phat bénh cao. Sau chan rang rat
khé han vi sau khi han rang van dé sau trd lai.

SAU RANG CO THE KHIEN CHO
NGU Ol GIA MAC BENH VIEM PHOI

Nhirng chuyén gia nghién ctru nguw®i My gan day da phat hién ra
réng, nhirng vi khuan dwoc phat hién trén rang sau cé kha nang
xam nhap vao phéi, 1am cho ngudi gia cé thé mac phai bénh viém
phdi nguy hiém dén tinh mang. Du quy mé cta cudc diéu tra I&n hay
nhé thi nhirng ngw®i nghién ciru da ndéi rang, ho da tim dwoc bang
chirng tr 8 bénh nhan chirng té bénh viém phdi 1a do sau rang gay
ra.

Ho da tién hanh diéu tra 49 nguwdi sbng & vién dwdng Ido, nhirvng
nguwdi nay thwdng xuyén dén kham bénh tai mot bénh vién gan khu
vién diéu dudng c6 ti 1&6 bénh nhan mac viém phbi cao. Nhirng
nguwdi nay trwdc day chwa méc bénh viém phdi. Khi cac nhan vién
diéu tra kiém tra vi khuan trong khoang miéng cltia ho thi da phat
hién c6 28 mau c6 chira vi khuan gay bénh vé dwdng hé hép, sau
do, ho theo dbi sat sao nhirng bénh nhan trén xem liéu ho co bi mac
bénh viém phdi hay khéng.



Cudi cung, cd 14 ngwdi mac bénh viém phdi, trong dé c6 10
nguw®i ma khoang miéng cé chiva vi khuan gay bénh dwéng hé hap.
Kiém tra vi khuan trong phdi cho thdy cé 8 ngu®i ma DNA cla vi
khuan trong phdi phu hop véi DNA cua vi khuan trong khoang
miéng.

Nhi*rng ngwdi nghién ctru cho rang, rang sau ciing la noi 0 bénh
cla can bénh vé dwdng hd hap, c6 kha nang lam cho ngudi gia méc
bénh viém phdi. B&i vay, nguwdi gia nén gitr vé sinh rdng miéng va
rang gia.

REN LUYEN THOI QUEN VE SINH
RANG MIENG VA AP DUNG CAC BIEN
PHAP PHONG CHONG SAU RANG

Diéu chinh ché dé &n uéng:

Puwdng 1a nguyén nhan chinh dan dén sau rang, mudn phong
tranh bénh sau rdng nhat thiét phai kiém soat duwoc lvong dudng
dwa vao co thé, nén an nhiéu nhirng thirc an c6 chat xo nhw: hoa
qua, rau xanh..

DPéi voi tré nho phai chu y dinh dwdng hop li, nén cho an nhiéu
nhirng thirc 8n cd chira phétpho, canxi, chat xo nhw: cac loai dau,
canh xwong, sra, rau xanh va hoa qua, rat cé lgi cho rang. Nén bd
thoi quen &n dé ngot gilra hai bira an, dac biét 1a théi quen an ngot
triwdc khi di ngd, khéng dwoc cho tré con ngam ti hoac ngam keo, di
ngl. An it keo sira, banh ngot.

Rén luyén thdéi quen vé sinh rang miéng:

Nén danh rédng 1 ngay hai 1an vao budi sang va budi téi, &n xong
lam sach miéng bang nuwdc sic miéng hodc tdm xia rang, dac biét 13
nén danh rang trwdc khi di ngu.



KIEM TRA RANG MIENG DINH KY

Tw 6 thang dén 1 nam nén di kiém tra rang miéng 1 1an dé co thé
s&m phat hién ra réng sau, kip thoi diéu tri. Do bénh sau rang phat
trién rat nhanh & rang si¥a cla tré em nén cac bac cha me nén
thwérng xuyén kiém tra rang cho cac em dé sém phat hién va diéu
tri.

AP DUNG CAC BIEN PHAP PHONG
CHONG BENH SAU RANG

Khoa hoc da chirng minh flo c6 thé phong chong sau rang. Nhung
nén kiém soat lwgng flo doi voi tré nho vi ding qua nhiéu flo khéng
nhirng lam can tr& qua trinh moc rang ma con dan dén ngd doc toan
than.



15. UNG THU VU

Tl LE UNG THU VU KHONG NGUNG
TANG LEN

Ung thw tuyén vi 1a mét loai u ac tinh phat sinh & tuyén va, bénh
thworng phat & nhivng ngwdi phu nir c6 do tudi ttr 30 trd 1&én. Hang
nam, trén thé gi¢i coé khoang 1.200.000 phu n&* méc bénh ung thw
v, ¢6 500.000 phu nir chét vi bénh ung thw vi. Khu viee Bac My va
Béc Au la khu vuc c6 ti 18 méc ung thu v cao, cao gap 4 lan so véi
Chau A, Chau Phi va khu virc Chau My Latinh.

Qua trinh phat trién cta bénh ung thw va rat cham, néu rén luyén
dwoc thoi quen tw kiém tra hoac kiém tra dinh ky thi c6 thé sém phat
hién dwoc bénh. Néu phat hién s&m thi khdng nhirng cé thé diéu tri
dé dang ma con dat hiéu qua kha cao.

NGUYEN NHAN PHAT BENH CO LIEN
QUAN MAT THIET BEN HOOCMON NU

Ciing giéng nhw nhiéu chirng bénh ung thw khac, nguyén nhan
phat bénh ung thw vu hién nay van chwa dwoc xac dinh rd rang
nhwng c6 thé khang dinh rang, bénh ung thw vi c6 quan hé kha mat
thiét véi hoocmon ni». Hooc mén nir chi yéu dwoc bai tiét tir budng
trrng, & nhitng ngudi da bj cat budng trieng khi con tré, ti 1&é méc
bénh ung thw vi khoéng dén 1% so v&i nguwdi binh thwdng. Day
chinh 1a mét bang chirng chirng t6 mdi quan hé mat thiét gilra
hoocmon ni¥ va bénh ung thw vu.

Ngoai ra, nhitng nhan t6 dé& gay ra bénh ung thw vi dwoc goi la
nhitng nhan to nguy hiém. Hién nay, gi¢i y hoc moi chi biét dwoc
nhirng nhan td6 nguy hiém vé cac mat nhw: moéi trwong hoocmon,
nhan t6 di truyén va méi trwdng sodng... trong d6 da phan déu co lién
quan dén hoocmon nib.



GIOI TINH, DO TUOI

Ti 1& mac bénh ung thw vi & nhirng phu ni trén 30 tudi sé dan
d@n té,ng én. Tilé mélc bénh cao r)hét la & nhé,m phu nir trén 40 tudi,
tiep dén la hon 50 tudi, hon 60 tudi, hon 70 tudi.

Khu viee Au My ¢6 ti I&8 mac bénh kha cao, hon nira con c6 nhiéu
phu nlr bi mac bénh sau khi man kinh.

KET HON, SINH BE, CHO CON BU

So véi nhirng phu niv da két hén, da co con, nhirtng ngudi déc
than, chwa sinh dé cé ti 16 mac bénh ung thw vi cao hon. Trong s
nhirng ngwdi da cé con, sinh con & dd tudi cang cao thi nguy co
mac bénh cang l&n. Nhitng ngwdi cho con cai stva sém cling dé
mac bénh hon.

CO KINH, MAN KINH

C6 kinh cang s&m, man kinh cang mudn, nguy co mac bénh ung
thw vu cang cao. Nguyén nhan la do thdi gian co kinh dai, co thé
nhan dwoc moét lwong kha In hoocmon nib.

Co thé cang béo thi nguy co mac bénh cang cao, dac biét 1a doi
véi nhirng phu nlr d@ man kinh, néu béo phi thi kha nang ngay cang
tr& nén ro rét.

THOI QUEN AN UONG

Thoi quen an nhirng dd an co nhiéu m& va protein sé lam gia tang
nguy co mac bénh ung thw vu. Theo mét cudc dleu tra &@ ngwoi Nhat
Ban, nhirng nguwoi an thit hang ngay co ti lé mac bénh ung thw vu
cao gap doéi ngwdi binh thwéng. Nhitng ndm gan day, ti & mac ung



thw vu tang cao, c6 mot nguyén nhan la do thoi quen an udng da bi
Au My héa.

NGHE NGHIEP

Nhirng phu ni* cé hoc vi cao thuwong két hén va sinh con mudn
hon nhirng ngudi khac, béi vay, cling nam trong nhém nhirng ngu&i
cO nguy co mac bénh cao.

KHU VU C

Nhirng phu n& song & thanh phd cé ti 16 mac bénh cao hon
nhirng phu nlr sdong & ndng thon.

Nhieng bénh lanh tinh vé tuyén va cé phai Ia nguyén
nhan hay khéng?

Theo nghién ctru cho thay, nhitng ngudi da tirng mac cac bénh
lanh tinh vé tuyén vu co ti Ié mac bénh ung thw vu cao gap 1,4 — 4,3
|lan so v&i nhirng nguwdi khac.

GIA BINH TUNG CO NGUOI MAC
BENH UNG THU VU HAY KHONG?

Nhirng ngwdi cd quan hé huyét théng nhu: me, chi gai, em gai,
di... d& mac bénh ung thw vu thi kha ndng méc bénh ung thw va cla
ban sé& cao hon tr 2 - 3 l1an so v&i nguwdi binh thuwérng. Néu me va
chi em gai déu mac bénh ung thw va thi nguy co méc bénh cla ban
sé tang |én gap 13 - 14 1an. Diéu nay khong phai la do kha nang di
truyén cla can bénh ma la do thé chat cta nhirng nguoi trong gia
dinh ban dé bi mac bénh. Ngoai ra théi quen an ubng, méi trwdng
sbéng cling ¢6 nhirng anh hwdng khéng nha.



PA TUNG MAC BENH UNG THU VU
HAY CHUA?

DPéi voi nhitng phu ni da ting méac bénh ung thw v thi ti 1@ mac
bénh ung thw & vu bén kia hoac & tr cung, buong trrng hay tuyén
giap cao gap 1,2 - 1,8 lan so v&i nguwdi chwa bi mac bénh.

CAC NGUYEN NHAN KHAC

Theo diéu tra, nhirng ngwoi phu ni cao gay hodc co cac thoi quen
nhw: hut thuoc la, udng rwou ciing dé mac bénh ung thw vu, tuy vay,
hién tai van chwa co két luan rd rang nao vé van dé nay.

Nhitng nhém ngwéi dé mac bénh ung thw va

1. NHOM NGUY CQO CAO NHAT

- Ttrng bi ung thw vu 1 bén
- Tién st gia dinh c6 ngwdi mac bénh (trwéc khi man kinh bi ung
thw vu 2 bén).

- Chup cét 1&p thay c6 hién twong cé u bat thuweng & va.

2. NHOM NGUY CO CAO THU HAI

- Me hoac chij em gai da tirng mac bénh
- Sau 30 tudi sinh con 1an dau

- Chuwa sinh con

Béo phi sau khi man kinh

- Nhirng ngw®i mac bénh ung thw bubng trirng va mang trong tir
cung

- Phan ngwc chup X quang nhiéu lan



3. NHOM NGUY CO CAO THU BA

- Ubng ruvou & mirc do vira
- Co kinh trudc 12 tudi
- Man kinh sau 55 tudi

4. NHOM CO KHA NANG MANG NHAN
TO NGUY HIEM

- Ubng thubc tranh thai
- Ubng thubc bd sung hoocmon

BIEU HIEN CUA BENH

Biéu hién chui yéu cua bénh ung thw va 1a nhivtng khéi u nhd. Trén
90% sb nguwdi mac bénh déu tw minh phat hién ra nhivng khdi u nhé
& ngwc sau dd, maéi biét minh méc bénh ung thw vu.

Nhirng khéi u nhd cling c6 thé 1a triéu chirng clda cac can bénh
khac vé tuyén vu khi mac bénh ung thw vi ching thwdng chi xuéat
hién & mét bén vi. Chung khéng moc & nhivng vi tri nhat dinh, kich
thwdc cling khac nhau, nhin tr bén ngoai thdy vi khéng phang, 16i
I6m, chinh gilra hoi ctrng, khi de hoac s& vao khong thay dau. Ngoai
ra, dau vu cling xuét hién nhirng triéu chirng khong binh thuwong
nhuw: tiét dich cé mau glong mau, dau vu bién dang...

Néu tinh trang bénh x4u di, phan vu sé swng do, gay dau don. Khi
té bao ung thw di can dén éng limpha, phan trén canh tay gan vai sé
swng to. Néu bénh tlep tuc phat trién, té bao ung thw sé di can dén
toan than.

Vao giai doan cudi, s& xuéat hién cac triéu chirng nhw: chan an,
giam can.



PHUONG PHAP DIEU TRI CHU YEU
LA PHAU THUAT

Phwong phap diéu tri cha yéu la cét bd bén vu bi bénh, déng thoi
két hop v&i cac phuong phap bd tro nhw: diéu tri héa hoc, chay tia,
diéu tri hoocmon, mién dich... dé phong tranh bénh tai phat hoac di
can. Viéc ap dung phwong phap nao con tuy thuéc vao tinh trang
bénh va giai doan bénh.

Phau thuat cat bd ngwe khong 1am &nh hwéng dén chirc ndng cla
ndi tang, sau khi phau thuat bénh nhan hoi phuc nhanh. Nhwng sau
phau thuat khéng lau, c6 thé xuét hién cac hién twong nhw: van
dong cua tay va cd tay bj han ché, dau, swng hodc té... chi can tién
hanh cac liéu phap héi phuc strc khde thi cé thé khac phuc duoc
nhirng triéu chirng trén.

Trong vong 10 ndm, sau khi tién hanh ph3u thuat, bénh nhan phai
tién hanh kiém tra strc khde dinh ky dé kip thoi didu tri khi bénh tai
phat hoac di can.

HOI BAP

Héi: Nhitng ngwdi mac bénh ung thw via, sau khi phdu
thuat, trong vong 5 ndm van phai dé cao canh gidc, tai
sao?

Pap: Bénh ung thw vu trong giai doan dau rat dé di can dén cac
bd phan ndi tang khéc, hon nira, khi phau thuat ciing khéng thé xac
dinh chinh xac dwoc réng liéu bénh da di can hay chwa. Hiéu qua
cla viéc diéu tri bénh ung thw thwdng dwoc xac dinh véi thoi gian la
5 nam. D6 13, néu co thé an toan dwoc 5 nam thi sau dé ti 1& séng
cia nhirng nguwdi mac bénh sé& gan nhw binh thuwong. Nhung voi
bénh ung thw vi, cho du nguwdi bénh co6 thé sbng dwoc 10 ndm sau
phau thuat thi chat lwong séng cha ho van thap hon nguwdi binh
thuwérng. B&i vay, dbi véi nhirng ngwdi mac bénh ung thw vu, ngoai



viéc cai thién théi quen an ubng con phai di kham dinh ky, khéng
nén coi nhe.

Héi: Xin hay giai thich mét chat vé tinh hinh phau thuét,
vi du nhw: cuéc séng trong théi gian nam vién, cam giac
dau dén va nhieng di chieng sau phau thuét

DPap: Du 1a ap dung phwong phap phau thuat nao, thdi gian nam
vién thudng 1a tr 1 tudn dén 10 ngay, nhung dbi khi ciing con tay
thudc vao bénh nhan. Néu tién hanh hoa tri thi clng sé kéo dai thoi
gian nam vién. Trwdc khi phau thuat cling phai nam vién vai ngay.

Khi phau thuat, b&nh nhan dwoc tién hanh gay mé toan than, thoi
gian tién hanh phau thuat khoang 2 tiéng. Ngay hém sau, bénh nhan
da co thé an ubng duwoc, cling co thé tw minh di vé sinh dwoc. 10
ngdy sau phau thuat, bénh nhan cé thé tdm. Thuwong thi 2 tudn sau
khi phau thuat la cé thé cét chi. Néu st dung chi tw tiéu thi khéng
can phai tién hanh cét chi.

Sau khi xuat vién, bénh nhan khdng phai han ché van dong, cam
giac dau sé d& dan sau phau thuat 2 thang.



16. UNG THU TU CUNG

Ung thw t& cung chiém 70% ti 1&é ung thw co quan sinh san cla
phu n». C6 ti 1& chiva khoi kha cao trong s6 cac bénh ung thw, néu
c6 thé phat hién ra bénh sém, dbng thei dwoc diéu tri ding. Béi vay,
nhirng phu n& dang trong dd tudi sinh san nén tao cho minh thai
quen mdi nam di kham phu khoa mét lan.

Ung thw t&r cung dwoc chia thanh ung thw cd tlr cung va ung thw
t&r cung (mang trong t& cung). Trwdc day, i I& ung thw cd t& cung
chiém dén 95% con ung thw t& cung chi chiém 5%. Tuy nhién,
nhirng nam gan day, ung thu tir cung da tang I&n 20 - 30%. Tai cac
nwdc Au My, trwdc day, ung thw t& cung chi chiém 20 - 30%, may
nam tré lai day da tang 1én twong dwong véi ung thw ¢b tlr cung.

UNG THU CO TU CUNG

Ung thw cd t cung dwoc chia thanh 5 giai doan tr O - 4. T giai
doan 1 — 4, méi giai doan lai chia thanh hai giai doan la a va b. Sau
phau thuat, v&i nhirtng bénh nhan mac bénh & giai doan 0, ti 18 séng
dwoc 5 ndm dat 100%, v&i nhivng bénh nhan mac bénh & giai doan
1 — 4, i 1& sbng dwoc 5 ndm dat 66%.

Nhirng ngwdi mac bénh da phan & dé tudi 40 — 60, trong dé, ti lé
phat bénh cao nhét 1a & do tudi khoadng hon 50. Tuy nhién, bat dau
tor hon 30 tudi, s6 lwong nguwdi mac bénh ciing sé dan dan tang lén.
Nhirng nam gan day, ung thw t&r cung c6 chiéu hwéng tré hoa dod
tudi. S& bénh nhan méc bénh ung thw ¢ t&r cung & dd tudi hon 20
bat dau tang lén.

NGUYEN NHAN PHAT BENH CO MO
LIEN HE MAT THIET BEN DOl SONG
TINH DUC

Nguyén nhan mac bénh ung thw ¢ t&r cung cho dén nay van chwa
dwoc xac dinh rd. Tuy nhién, theo nhirng cudc diéu tra moi day,



nhirng ngwdi mac bénh phan nhiéu la nhirng nguwdi bat dau quan hé
tinh duc khi con qua tré, co nhiéu ban tinh, cé thai va sinh con ti 3
lan tr& 1én. Nhirng ngwdi chwa quan hé tinh duc thi gan nhw khéng
c6 kha ndng méac bénh.

Trong nhirtng n&m gan day, moi nguoi van cho rang HPV cé lién
quan dén bénh ung thw cb t& cung. Nhirng ngu®i dan ng bi nhiém
HPV la mét trong nhirtng nhan té nguy hiém dan dén viéc phat sinh
bénh ung thw ¢b t& cung & phu ni¥. B&i vay, cang cé nhiéu ban tinh
thi nguy co mac bénh cang cao. Ngoai ra, nguyén nhan mac bénh
con bao gbm ca viéc thiéu vitamin A, hat thude... tuy nhién méi lién
hé gitra ching van chwa dwoc lam ré.

TRIEU CHUNG CHINH CUA BENH LA
KHI QUAN HE BI CHAY MAU VA RA
NHIEU KHi HU

Thong thwéng, khi bénh & vao giai doan 0 va 1a thi sé khéng xuat
hién triéu chirng gi, néu tinh trang tién trién x4u di thi sé& xuat hién
hién twong chdy mau bat thwdng, ddc biét 1a chay mau khi quan hé,
va day clng la mét trong nhirng triéu chirng mang tinh dac trung
cla bénh ung thw cd t& cung. Khi di tiéu tién, dai tién, hodc sau khi
van dong ciing co thé bj chay mau.

Ngoai ra, tinh trang bai tiét khi hw ciing thay déi. Khi mé&i mac
bénh, khi hw c6 thé cé mau, mau héng hodc dd. Néu bénh tinh tién
trién xau di, khi hw sé& dac va sdm mau hon, déng théi cd mui héi.

Khi bénh phat trién dén mot mec d6 nhat dinh sé& xuat hién cdm
giac dau. Té bao ung thw sau khi lan rong, day than kinh sé cam
nhan dwoc lwc ép, xuat hién cdm giac dau & ving eo, lwng, chan..
con cé thé xuét hién hién twong dau bung khong lién tuc. Tlep sau
do, ngwdi bénh sé gap trd ngai trong viéc di tiéu, dai tién, nira than
dwéi bj phu, thiéu mau do thiéu dinh dwéng, cudi cung xuat hién tinh
trang suy nhwoc toan than.



PHUONG PHAP KIEM TRA THONG
THUONG LA CHUP CAT LOP TE BAO
CO TU CUNG.

Hién nay, s6 lwong nhirtng phu ni tré mac bénh ung thw cb ti
cung tang, thém vao dé 1a do tudi sinh dé ban dau tang, ngay cang
nhiéu bénh nhan mudn gity lai t& cung dé duy tri kha nang sinh san.
B&i vay, vé mat chan doan bénh cling yéu cau chinh xac hon.

Pa phan, nhirng ngwdi mac bénh & giai doan 0, chi kham trong thi
khéng thé phat hién ra sy bat thwérng ma phai két hop véi chup cat
|&p té bao, kham am dao... chup cat I&p té bao co6 thé chan doan
chinh xac t&i trén 95%, chi mat 1 - 2 phat, cling khéng dau dén gi.
DPay 1a phwong phap kiém tra don gidn nhat & giai doan dau.

MOI GIAI BOAN CO MOT PHUONG
PHAP DPIEU TRI KHAC NHAU

Giai doan 0

Vé nguyén tac, nén tién hanh cét bd toan bd t cung. Nhirng
nguwdi chap nhan phwong phap diéu tri nay 100% khoi bénh. Nhirng
ngwdi chwa man kinh thi thuwéng gilr lai budng tring.

Nhi*rng ndm gan day, ddi v&i nhitng phu nir tré van mudn sinh
con, ho s& cd gang gil lai t&¢ cung chi* khéng lwa chon phwong
phap céat bd t&r cung nhw 20% trong sd bénh nhan méc bénh.

Sau khi cat bd tlr cung, néu té bao ung thw chwa lan sang cac t6
chirc khac thi coi nhw viéc diéu tri da hoan thanh. Ti & tai phat bénh
sau khi phau thuat 13 rat thap. Théng qua viéc kiém tra dinh ky sau
phau thuat, néu bénh c6 tai phat thi cling co6 thé kip thdi diéu tri.

Ngoai ra, con mét sé6 phwong phap diéu tri khac nhw: phwong
phap déng lanh, phwong phap dét dién, phwong phap kich quang...
hién nay c6 mdt phwong phap diéu tri méi goi la phwong phéap
quang dong lwc (PDT).



Giai doan 1a

Thong thuong, sé tién hanh cat b toan bd t& cung nhung cling
c6 thé ap dung phuwong phap cat bd phan co hoac diéu tri bang tia
laze.

Giai doan 1b va 2
'Chu yéu diéu tri bang tia laze, doi v&i ngwdi cao tudi, ké ca khi da
cat bé t&r cung van phai tién hanh diéu tri bang chiéu tia.

Giai doan 3

Chu yéu diéu tri bang hoa tri. Vai nam tr¢ lai day, d6i khi nguoi
bénh dwoc diéu tri hda tri trwdre rdi mai tién hanh chiéu tia.

Giai doan 4

C6 thé tién hanh chiéu tia nhuwng do & giai doan nay, t& bao ung
thw da di cdn nén phai ap dung phwong phap héa tri, tién hanh diéu
tri toan than.

Céac loai thubc chiva ung thw gan day da co nhiéu tién trién 1én, cod
nhiéu tinh chon lwa, it tac dung phu.

UNG THU TU CUNG (UNG THU MANG
TRONG TU CUNG)

Giéng nhuv ung thw cb t&r cung, ung thw t& cung ciing chia thanh 5
giai doan tr 0 — 4. Ung thw t& cung cé téc dd phat trién cham hon
ung thw cd tlr cung. C6 khodng 90% nguwdi mac bénh co thé phat
hién ra bénh truwéc giai doan 2. Do do, ti [& sébng 5 ndm sau ph3u
thuat & nhirng ngudi méc bénh & giai doan 1 — 4 vao khoang 71%,
cao hon 5% so v&i ung thw ¢b tir cung. Ti 1& séng & giai doan 0 gan
nhw 100%.

Trong sb nhirng nguoi mac bénh ung thw t& cung, cd khoang

70% la & d6 tudi 50 — 69, dd tudi trung binh 1a 58, 3/4 sb ngudi mac



bénh la nhirng nguwoi da man kinh. Trwdc day, co rat it ngudi dudi
40 tudi bi mac bénh nhwng gan day xu hwdéng nhirng phu ni tré
mac bénh dang dan tang lén.

NGUYEN NHAN PHAT BENH CO LIEN
QUAN BEN HOOCMON NU

Viéc tudi tho ngay cang tang, sb lwong nguwoi gia khong ngirng
tang I1én clng la mét trong nhirtng nhan t6 dan dén tang ti 16 mac
bénh. Tai cac nuwéc Au My, do thdi quen an udng, lwvong m& dong
vat dua vao co thé kha nhleu ti 1& phat bénh tang, b&i vay, viéc Au
My héa théi quen an ubng cling l1a mét trong nhirng nguyén nhan
chinh lam tang ti 1& mac bénh ung thw t& cung.

Co ché phat bénh cta bénh ung thw tir cung van chwa dwoc xac
dinh rd nhwng c6 thé xac dinh rang, né c6 mdt mbi quan hé nao dé
v&i hoocmon ni¥. Néu lwong hoocmon nir qua thtra hoac khéng du
déu dé gay ra bénh ung thw tl cung.

Nhirng ngw®i chwa tirng cé thai hoac sinh dé, nhirng nguwoi de it
hodc nhirtng ngwdi man kinh mudn, do quang thoi gian bai tiét
hoocmon nir kha dai nén nguy co mac bénh ung thw t& cung l1a kha
cao. Nhirtng ngudi trén 30 tudi ma khéng co kinh hodc kinh that
thworng thi rat dé cé nguy co mac bénh ciing khéa cao.

Céc bao cao nghién ctru da chi ra, & cac khu vwc Au My, nhivng
phu ni¥ béo phi, cao huyét ap hodc méc bénh dai dwdng co ti 1é mac
bénh cao. Cho dén nay, tuy chuwa cd nhl"fng bao cao chinh xac
nhwng do cac té bao m& c6 kha nang san sinh ra hoocmon ni nén
viéc dua vao qua nhiéu lvong m& dong vat dan dén béo phi hoac
mac bénh dai dwdng, it nhidu ciing cd anh hwdng dén sy phat sinh
bénh ung thw t&r cung.

Ngoai ra, yéu t6 di truyén ciing la mét trong sé nhirng nguyén
nhan gay bénh ung thw t& cung.

Giébng nhw ung thw ¢b tlr cung, ung thw tr cung & giai doan dau
ciing khéng cé triéu chirng ré rét. Triéu chirng bat thwdng xuét hién
la sy ra mau bét thwong. Ban dau chi [a mau 1an trong khi hw, vé
sau lwong mau chay sé tang dan lén, dac sanh, c6 mui héi. Sb lan



chdy mau ciing sé& tang Ién. Néu sau khi d& man kinh ma thinh
thodng van thdy ra mau thi phai kip thoi di kham phu khoa ngay.
Néu té bao ung thw lan dén cb tlr cung sé& gay can tré dén sw luu
thédng noi cd tlr cung, mau va khi hw trong tir cung c6 thé bij tich lai
bén trong. Khi tlr cung co bop dé thai ra ngoai sé xuat hién cdm giac
dau bung twng con.

PHUONG PHAP KIEM TRA VA DIEU
TR

Ciing giéng nhw & ung thw cb t&r cung.



17. UNG THU TIEN LIET TUYEN

TIi LE UNG THU TIEN LIET TUYEN
PANG TANG CAO

Tai cac nwdc Au MY, ti 18 mac bénh ung thw tién liét tuyén kha
cao, cac nwdc phwong Béng co ti & mac bénh thdp hon nhung
nhirng ndm gan day, ti & mac bénh cé xu hwéng tang 1én.

Nguyén nhan gay bénh ciing chwa dwoc lam ré6 nhung co thé
khang dinh rang, ung thw tién liét tuyén cé6 mbi lién hé nhat dinh dbi
v&i yéu té di truyén, méi trwdng va mirc dd hoocmon gidi tinh.

UNG THU TIEN LIET TUYEN CO THE
CHIA THANH 7 GIAI DOAN

Dwa vao tinh hinh tién trién clia bénh, ung thw tién liét tuyén co
thé dwoc chia thanh 4 giai doan: A, B, C, D, trong dé con cé thé chia
nhé thanh 7 giai doan.

TRIEU CHUNG BENH

Giai doan dau, triéu chirng ctia bénh 1a di tiéu kho, ban dau chi la
tia nwéc tiéu tré nén nhé hon, sau tré nén khd, phai dung strc, cubdi
cung nuwéc tiéu khéng thanh tia ma chi nhé giot. Ngoai ra con co cac
triéu chirng khac nhuw: dai dat, dai sén, di ra mau, cd cam giac dau
khi di tiéu. Doi khi, con cé cac triéu chirng dau lién tuc & phan lwng
dwdi, phan trén dui hodc & phan xwong chau.

Giai doan cudi cé thé xuét hién triéu chirng phirc tap nhw: cot
séng bi don ép, u xwong di can, phu dui...

NHONG TRIEU CHUNG THUONG GAP



TRIEU CHUNG Bi TAC

Triéu chirng bi tdc c¢b bang quang thé hién & viéc nwéc tiéu ra
cham, dut doan, di khéng hét, dai son, dai dat, nghiém trong hon, cé
thé xuéat hién hién twong dai thanh giot. Bénh bi tic tiéu tién & ung
thw tién liét tuyén cé dac diém Ia: tinh trang bénh khéng ngirng phat
trién, hiém khi cé hién twong di tiéu ra mau. Diéu dang chu y 1a, biéu
hién sém nhéat cta bénh ung thw tién liét tuyen lai khéng phai la hién
twong bi tac tiéu tién. Triéu chirng thwdng thay nhéat 1a lan rong cuc
b hodc di can sang xwong. Chi vao thoi ky cudi, khi t& chirc ung
thw xam nhap vao niéu dao thi méi xuét hién triéu chirng bi tac tiéu
tien.

TRIEU CHUNG DI CAN

Khi khdi ung thw di cén dén mang boc tién liét tuyén, day than kinh
lan can va 6ng limpha, c6 thé xuat hién hién twong dau dwong vat
va dau day than kinh xwong hong.

Triéu chirng dau xwong thwong xuat hién & giai doan D, chl yeu
dau ¢ phan xwong eo va xwong chau, cam giac dau sé tang Ién khi
nam.

Trwe trang néu bj khdi u di cdn sé xuat hién hién twong dai tién
kho.

Céc triéu chirng di can khac gdm co: chan phu nudc, két limpha
swng to, gay xwong...

TRIEU CHUNG TOAN THAN

Triéu chirng toan than thé hién & co thé gay om, sirc yéu, than
nhiét thap, chirc nang than suy yéu.

Pa s0 triéu chirng clia bénh ung thw tién liét tuyén co thé phat
hién théng qua chan doan trwc trang.

Chan doan ung thw tién liét tuyén can phai tién hanh kiém tra truc
trang, siéu am, xét nghiém mau... thi méi cho két qua chinh xac.



Kiém tra trwc trang dwoc tién hanh nhw sau: bac sy deo gang tay
réi trwc tiép dung ngon tay dwa qua hau mén dé kiém tra tién liét
tuyén nam & phia trwéc trwc trang, day la phwong phap don gian
nhat ma lai hiéu qua cao dé xac dinh c¢6 bi mac ung thw tién liét
tuyén hay khong. Néu tién liét tuyén swng to, clrng, bé mat 16i 16m
thi c6 kha nang da méc bénh ung thw tién liét tuyén.

Siéu am tién liét tuyén théng qua trwc trang la phwong phap
khéng gay dau dén cho nguwdi bénh, déng thdi con cé thé kip thoi
lAy ra mét phan nhé & phan nghi bi ung thw dé kiém tra.

Phwong phéap diéu tri dau tién dwoc lya chon la phau thuat diéu tri
tan goc.

Cac phuwong phap diéu tri cht yéu gébm cé: phau thuat, diéu tri
bang hoocmon, diéu trj bang hoa tri, diéu tri bang phong xa, diéu tri
mién dich... Viéc lya chon phwong phap ndo con tuy thudc vao dé
tudi, tinh hinh sirc khde, vi tri u ac tinh va tinh hinh di can cua tirng
bénh nhan cu thé.

PHUONG PHAP PHAU THUAT

Hién nay, day van la phwong phap duoc lwa chon dau tién trong
diéu tri bénh ung thw tién liét tuyén nhwng do bénh thwérng duoc
phat hién khi da & giai doan cudi nén thwérng khéng con co hdi dé
ap dung phwong phap nay.

Phau thuat diéu tri tAn gbc, pham vi bao gém: tién liét tuyen mang
bao tién liét tuyén, bd phan niéu dao, tinh hoan, bd phan ong dan
tinh... phau thuat cat limpha két & vuing chau ngan nglra té bao ung
thw d| can. Cat tién liét tuyén qua dwdng niéu dao chu yéu duoc ap
dung cho nhitng bénh nhan da & vao giai doan cudi, loai trr kha
ndng phat sinh tac & phan cd bang quang do u gay ra.

Nhirng triéu chirng cé thé phat sinh sau phu thuat 1a: liét dwong,
tiéu tién khong kiém soat, phu chan... Khi tién hanh ph3u thuat tién
liét tuyén, nén cd gang gilr lai nhirng giay than kinh c6 lién quan, cé
thé tranh dwoc phat sinh hién twong liét dwong sau phau thuat. Hién
twong phu chan 1a do sau khi cat bé limpha két, dich limpha Iwu



théng khong déu dan dén hién twong phi nudc cuc bd. Thong
thwdng triéu chirng sé mat di sau khoang 2 — 6 thang.

PHUONG PHAP HOA TRI

Day la phwong phap bd tro duwoc ap dung voi nhirng bénh nhan
da & vao giai doan cuodi, chu yeu gianh cho cac bénh nhan da tiéu u
cuc bd sau phau thuat hoac diéu tri phong xa. Phwong phap hoa tri
khéng thé chira khdi bénh, né chi dwoc ap dung dé kéo dai thdi gian
sbng cua nguwdi bénh sau phiu thuat.

PHUONG PHAP DIEU TR| PHONG XA

Pay la phwong phap diéu tri cé hiéu qua trong diéu tri ung thw tién
liét tuyén, co6 thé 1am cho khdi u nhé di ré rét, dwoc ap dung dbi voi
cac bénh nhan khé tién hanh phau thuat hodc khéng thé tién hanh
phau thuat nhwng chwa cé hién twong di can.

PHUONG PHAP BONG LANH

Pwa que lam lanh vao tién liét tuyén théng qua niéu dao, dé tién
liét tuyén & nhiét d6 khodng 1800C khién cho t6 chirc nay chét di,
rung ra, pha v& té chirc ung thw. Sau tha thuat nay, ti & t vong va
tai phat bénh thap, thao tac cling kha don glan thwong ap dung dobi
V@i nhirng nguwoi gia yéu, méc bénh vé tim phdi, khdng thé tién hanh
mé phanh.

PHUONG PHAP DIEU TRI MIEN DICH

Khi khéi ung thw da teo nhdé nho ap dung cac phwong phap ‘di‘éu
tri khac, cé thé ap dung phwong phap mién dich dé loai trlr phan u
nho con lai, nhw vay sé co6 tac dung tot hon.



CHE PO AN UONG THANH BAM VA
CHE DO VAN DONG HOP LI CO THE
GIUP PHONG TRANH BENH UNG THU
TIEN LIET TUYEN

Nguyén nhan phat sinh ung thw tién liét tuyén kha phtrc tap, hién
nay, nhirng nhan t6 mang tinh nguy hlem cao duoc biét dén bao
gom: tudi tac, ching toc, di truyen an uong that dng dan tinh, hut
thudc, béo phi, cac bénh khac vé tién liét tuyén... Cé mot sd nhan tb
ma con ngudi khong thé kidm soat dworc, tuy nhién, yéu t6 an udng
va van déng lai 1a nhirng yéu t& ma con nguoi co thé lam dwoc va
cai thién dworc.

Cai thién ché dé an uéng, kiém sodt lwong nhiét lwong
dwa vao co’ thé:

Nghién ctru cho thay, nhirtng thirc &n cé nhiéu m& dwoc co thé
hap thu qua nhiéu sé& 1am tang ti & mac bénh ung thw tién liét tuyén.
Hién nay, ti 16 m& & mdre Ii twdng 1a 10 — 20% trong tdng nhiét lwong
dwa vao co thé. Ngoai ra, tra xanh ciing gép phan kiém soat can
bénh nay.

Toém lai, ¢6 5 diém can chu y trong ché dd &n udng dé phong tranh
bénh ung thw tién liét tuyén:

uong mé& phai thap hon 20% téng nhiét lwong dwa vao co thé
ngay an khoang 20 — 40g cac ché pham 1a tir dau

i ngay can 200mg Sélen

i ngay can 400 — 800 don vi quoc té Vitamin E

ng nhiéu tra xanh Ngoai ra, diém 2, 3 va 4 c6 thé duoc thay
& bang hoa qua twoi va rau twoi.
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Cé6 nghién clru da chi ra, béo phi, it van dong cé thé lam tang
nguy co mac bénh ung thw tién liét tuyén. B&i vay, van ddng véi mot
lwong phu hop cd y nghia nhat dinh dbi véi viéc phong tranh bénh.

Ngoai ra, hut thudc, chup chiéu tia laze va cac vi rut gay ra cac
bénh truyén nhiém qua dwéng sinh duc cling cé méi lién quan nhat
dinh dén bénh ung thw tién liét tuyén, nhirng ngwdi cé nhirng yéu td
nguy co cao nhw thé nay can phai dé cao canh giac.

CA CHUA CO THE GIUP PHONG
TRANH UNG THU TIEN LIET TUYEN

Theo nghién ctru cla trwdng dai hoc Harvard & My, sac tb dé co
trong ca chua cé thé giup pha v& cac phan &ng oxi héa bén trong
tién liét tuyén, tét hon ca ca rét, tac dung dac biét ré dbi véi ung thw
tién liét tuyén giai doan cubi.

Sac td dd khéng chi coé trong ca chua ma con cé trong mot sb
nhirng loai qua c6 mau dd khac nhuw: dwa hau, nho.



18. PHU LUC 1

NHONG VAN DPE THUONG GAP
TRONG KIEM TRA SU'C KHOE

COl NHE BUOC CHUAN Bl TRUOC
KHI KIEM TRA

Pé dadm bao sw chinh xac khach quan cla két qua kiém tra, 3
ngay truwdc khi kiém tra, ngwdi dwoc kiém tra phai an it hodc khéng
an céac thirc an cé6 ham lwong mé& cao, khéng ubng rwou, tdi ngu
s&m, tranh lam viéc muén. Néu dang udng cac loai thudc khang
sinh, vitamin C hodc thuéc gidm béo thi phai doi 3 ngay sau khi
dirng ubng thuéc méi nén di kiém tra sirc khde. Dbi v&i phu nir,
trwdc va sau ky kinh nguyét khdng nén di kham phu khoa, luc nay di
kiém tra s& cho két qua khéng chinh xac, tham chi 1a két qua sai.

THOI GIAN LAY MAU QUA MUON

Khi kiém tra hoa nghiém, phai Iy mau vao thdi gian tv 7.30 —
9.30 sang, cham nhét cling khéng dwoc mudn hon 10h. Néu 1y qua
mudn, do anh hwédng cla hoocmon dwoc bai tiét bén trong co thé,
trang thai clia mau sé cé sw thay ddi, tuy rang van nhin an dé lay
mau nhwng két qua kiém tra cé thé sé xuét hién nhirng sai léch (nhw
chi sb dwéng trong mau), mat di y nghia cla viéc kiém tra. B&i vay,
nhirng ngwdi mudn lam kiém tra phai 1y mau dung thdi gian quy
dinh.

BO QUA VIEC GIOI THIEU BENH SU



Biét dwoc bénh st clia ngwdi dwoc kiém tra, dic biét la bénh st
nhirng bénh nghiém trong I1a cdn cir tham khao quan trong dé bac sy
kiém tra strc khée cd thé phan doan vé tinh hinh strc khée cla
nguwoi dwoc kham. Béi vay, khi gidi thiéu bénh st phai khach quan,
chinh xac, nhirng bénh nghiém trong khéng dwoc béd sot.

TUY TIEN BO QUA CAC HANG MUC
KIEM TRA

Nhirng hang muc quy dinh trong bang kiém tra strc khde vira la
nhirng hang muc co ban phan anh tinh trang strc khde cla co thé,
vira bao gdbm ca nhirtng hang muc kiém tra dac biét nham phat hién
ra nhirng bénh ac tinh va nhirxng can bénh thwdng gap. M6t s6 hang
muc ¢6 nhirtng y nghia dac biét dbi véi viéc phat hién sém mét sb
can bénh, vi du nhw: dung ngon tay kiém tra hau mén rat quan trong
déi voi viéc phat hién u trwc trang. Néu nguwdi dwoc kiém tra cé
bénh nhwng do tw déng bd qua muc kiém tra nay, mat di co hodi phat
hién bénh & giai doan dau thi s& mét di co hoi tét nhat dé diéu tri
bénh.

TRUOC KHI Bl KIEM TRA NEN DUNG
UONG CAC LOAI THUOC DANG SU
DUNG

Khi di 1Ay mau can phai nhin an. Bi v&i nhitng nguwdi dang st
dung nhirng loai thubc diéu tri cac bénh man tinh phai uéng thubc
hang ngay thi nén c6 nhirng yéu céu riéng. Vi du nhw v&i bénh nhan
cao huyet ap, moi budi sang phai uong thudc ha huyét ap, diéu nay
rat can thiét dé duy tri sw 6n dinh cua huyét ap, viéc tam dwng uodng
thuéc hodc Iui lai thoi gian udng thudc co thé lam cho huyét ap tang
Ién, gay ra nguy hiém. B&i vay, nhirng nguoi mac bénh cao huyet ap
nén duy tri udng thudc ha huyét ap nhu binh thwdng réi maéi kiém tra
strc khoe.



Nhﬂjng bénh nhan bi dai du’,(‘yng hoac bi cé,c bénh, man tl'nr[ khac
nén udng thudc ngay sau khi lay mau, tranh de viéc lay mau kieém tra
strc khoe anh hwédng dén viéc diéu tri bénh.

Lam thé nao dé nhan biét va phan biét cdc bdo cdo hoa
nghiém

Khi dén bénh vién dé kiém tra strc khée va kham bénh, ban sé
gap phai nhiéu kiéu kiém tra héa nghiém khac nhau. Pwong nhién la
két qua héa nghiém déu can phai cé bac s dé& phan tich nhwng ban
cling c6 thé théng qua viéc nhan biét nhirng ky hiéu lién quan dé
nhan thirc so bd vé cac két qua.

Thoéng thwong, két qua kiém nghiém dwoc chia thanh hai loai 14
két qua kiém nghiém dinh tinh va két qua kiém nghiém dinh lwvong.

KIEM NGHIEM DINH TINH: KIEM TRA
VAT CHAT CO VA KHONG

Khi thé hién kiém nghiém vat chat cé hodc khoéng tirc la két qua
kiém tra dinh tinh, thong thuwdng, dung (+) POSITIVE, POS ¢6 nghia
la dwong tinh; dung () POSITIVE, POS biéu thi dwong tinh yéu:;
dung (-) NEGATIVE, NEG biéu thj am tinh; déi khi ciing dung
NORMAL, NORM biéu thij binh thuwérng hoéc cé ham y dwong tinh.

Déi khi, (+) it hay nhiéu con biéu thj tinh nghiém trong trong mirc
dd phat trién bénh ctia mét loai bénh nao dé, cling tirc 1a biéu thi sw
thay ddi vé sé luvong.

Vi du: mac bénh dai duwéng, thwdng lam xét nghiém tiéu dwong,
Ky hiéu (+), (++), (+++) ndi 1én sy thay dbi cta tinh hinh bénh, (+) 1a
bénh nhe, (-) tirc 1a bénh tinh da dwoc kiém soat, con (t+) va (+++)
tirc l1a bénh chwa dwoc kiém soat, dang tiép tuc phat trién va xau di.

_Tuy nhién, dwong tinh hoac (+) ciing khong nhat dinh 1a biéu thi
rang két qua kiém tra bat thwong.



KIEM NGHIEM DPINH LUONG: KIEM
TRA VAT CHAT NHIEU VA IT

Khi thé hién kiém nghiém vat chat nhiéu hodc it tirc 1a két qua
kiém tra dinh lwong, tic la dung hinh thérc bao céo tri sd cu thé,
ddng thdi con cé kém theo pham vi tham khao binh thuwéong cla két
qua, tuy nhién, tuy tirng bénh vién, tuy tirng phwong phap kiém tra
ma sb6 liéu ndy cd nhitng sw khac biét. Théng thwong, dung (L),
HIGH, H biéu thj tri s cao hon binh thwong; (1) biéu thj tri s6 thap
hon binh thwong.

Trong tinh trang binh thwong, tri s6 vwot qua pham vi tri sd tham
khao binh thwéorng co thé thudc vao tinh trang bat thwdng. Vi du két
qua kiém tra bach cau, pham vi tham khao tri s & nguoi Ion trong
tinh trang binh thwong la (4 — 10) x 109/L. Lwgng bach cau tang lén
thwong la do bi thwong nang, nhlem trung, chay mau, ngd déc hoac
do bi mac cac bénh vé mau... néu sb lwong hong cau giam thi do
thwdng la cac bénh nhiém trang doc, bi tdn thwong do thudc hodc
do tia laze cung mét s cac bénh vé mau khac.

DPéi véi nhirtng két qua béat thuwong, ngoai nhirng biéu hién ké trén,
mot s& bao cao hoda nghiém con co6 thé co nhi*rng ky hiéu hoac
nhirng chir ddc biét khac. B&i vay, sau khi da c6 mot sb hiéu biét
nhat dinh, ban c6 thé da nam dwoc két qua kiém tra cia minh dbng
thdi ¢ thé nho bac sy tw van vao trong tam.

CAC KIEM TRA HOA NGHIEM
THUONG GAP VA Y NGHIA CUA
CHUNG

KIEM TRA MAU

‘Mau luén chuyén dong trong mét hé thong tuan hoan, cé lién quan
den tat ca cac bé phan trong co thé,, hon nira, n6 con tham gia vao
tirng chirc nang van dong cua co thé. Khi mau phat sinh nhirng thay



déi bénh ly, théng thwérng sé lam anh hwédng dén cac co quan tb
chirc clia co thé. Nguoc lai, cac co quan hodc té chrc khi bi mac
bénh lai thwdng cd kha ndng lam bién dbéi thanh phan trong mau,
kiém tra mau la mét trong nhi'ng muc kiém tra héa nghiém &ng
dung phdé bién nhat trong y hoc 1am sang, tham chi tré thanh mau
chét trong viéc chan doan chinh xac mét sé can bénh.

SO LUONG HONG CAU (RBC)

Chi s6 lwong hdng cau c6 trong mbi don vi thé tich mau. S6 lvong
hong cau cao hay thap cO y nghia quan trong trong viéc canh bao s
bat thuo’ng cda hé thdng héng ciu.

1. Chi sb théng thwong tham khao
Nam truwéng thanh (4.0 — 5.5) x 1012L (4 triéu — 5.5 triéu/mm3)
N tredng thanh (3.5 - 5.0) x 1012L (3.5 triéu — Striéu/mm3)

Tré so sinh (6.0 — 7.0) x 1012L (6 triéu — 7 triéu/mm3), sau hai
tuan tudi bat dau giam xudbng.

2. Y NGHIA LAM SANG:

Gidm di: nhitng bénh nhw: thiéu mau, mau trdng, cac nguyén
nhan khac dan dén mat mau nhiéu (sau khi d&, sau khi md), bénh ky
sinh trung giai doan ndng... nguodi gia do chirc ndng san xuat mau
cda tly xwong da suy gidm nén ciing c6 thé mac bénh thiéu mau &
murc db vira.

Tang lén:

1. Bénh phdi man tinh, sung phéi, suy tim..
2. Bénh tang héng cau

3. Ng6 doc cacbon monoxide man tinh

4. Mat nhiéu nwdc, béng nang...

Ngoai ra, nhirng nguoi sbng & vung nui cao, tré em mai sinh ciing
c6 hién twong héng ciu tdng cao mang tinh sinh Ii.



HEMOGLOBIN (HB)

Con goi 1a huyét séc t0, la thanh phan chinh cau tao nén hong
cau, c6 thé két hop voi 6xy, van chuyen oxy va cacbonic. Y nghia
lam sang cua viéc Hb tang cao, ha thp vé co ban ciing twong tw
nhw y nghia lam sang cua héng cau nhung Hb cé kha nang phan
anh ro hon mue d6 thiéu mau.

1. Chi sé théng thuong tham khéo:

Nam truwdng thanh 120 — 160g/L (12 — 16g/d1)

N trwdng thanh 110 — 150g/L (11 — 15g/d1)

Tré so sinh 170 - 200g/L (17 — 20g/d1)

2. Y NGHIA LAM SANG:

Giam di:

1. Mrc do giam di cia Hb nghiém trong hon RBC, thuwdng gap &
cac bénh nhu thiéu mau do thiéu sat, thwéng do bénh chay
mau man tinh dan dén nhw: bénh 1& loét, bénh giun moc, bénh
tr, phu n sau ky kinh nguyét.

2. Mrc d6 giam di cua Hb giong nhv RBC, thwdong gap ¢ cac
trwérng hop thiéu mau nhv mat mau nhiéu, thiéu mau do viéc tai
tao gap kho khan, viém khép phong thap, viém than cép tinh,
thiéu mau do viém than man.

3. Mirc d6 giam di cia RBC nghiém trong hon Hb, thwdng gap &
cac trudng hop thiéu mau do thiéu vitamin B12, thiéu mau do
viém gan man.

‘Tang lén: thwong 1a do cac bénh tim phoi man, bénh tang hong
cau, bong nang, mat nwéc nghiém trong...

SO LUONG BACH CAU (WBC)

Chi s0 Iwgng hong cau cé trong mbi don vi thé tich mau. Bach cau
la thanh phan cau tao chinh cua hé thong phong ngw cua co thé. So



lwong bach cau cao hay thap la chi cac bénh vé hé théng bach cau.
1. Chi s6 théng thuong tham khéo:
Nguw&i trwdng thanh (4 — 10) x 109/L
Tré em (5 -12) x 109/L
Tré so sinh (15 — 20) x 109/L
2. Y nghia 1dm sang:
Giam di:

1. M6t sé bénh do virdt nhw: bénh viém gan virut, cam cum théng
thworng, bénh thwong han, két hach, bai huyét...

2. M6t sd bénh nhw: thiéu mau do viéc tai tao gap tré ngai, bénh
mau trdng, thiéu nhan té bao. ..

3. Do st dung thudc chiva ung thw, diéu tri phéng xa hoac tiép xuc
nhiéu véi tia phong xa, phan tng thude...

4. Bénh vé hé mién dich

5. Dinh dwé&ng kém, bénh ac tinh...

Tang lén:

1. Bénh do siéu vi trung cép tinh nhw: viém amidan, viém tai giira,
viém phdi, vitm mang ndo, viém than, viém éng dan tring,
swng gan, bach hau, bai huyét...

2. Bénh mau trdng cap man tinh.

Kiém tra nwéc tiéu

Sy thay doi clia mau nuwoc tiéu, ngoai nguyén nhan do bénh Ii con
do anh hwéng cua viéc an udng va dung thudc.

Mau sac binh thwong: 1a mau vang nhat trong sudt khi nhin bang
mat thwdng.

Mau séc khac thwdng:

1. Mau do (di tiéu ra mau) thwong la cac bénh nhw: viém bang
quang cap tinh, viém than cap tinh, sdi niéu dao, ket hach, bi



thwong bén ngoai, cé u...

2. Mau tréng stra thwong 1a cac bénh nhw: nhiém tring hé bai tiét
nwdc tiéu, viém tién liét tuyén, bénh than, chan thwong do chén
ép...

3. Mau vang dam thwong la cac bénh do néng trong hoac do udng
mot loai thubc nao dé.

4. Mau xi dau hodc mau rwou nho thwong la cac bénh nhuw: ngd
ddc an udng, ngd ddc cd déc hodc cac chéat hoa hoc...

5. Mau xanh da tr&i, xanh la cay thwdng la do s dung cac loai
thuéc nhw: thudc giam dau.

TI TRONG

1. Chi s6 théng thuong tham khéo:

Nworc tidu budi sang: 1.015 — 1.025, I4y Iuc bét ky 1.003 — 1.030

2. Y nghia 1dm sang:

Tang cao: do cac bénh nhw: viém than cép tinh, dai dwdng, mat
nwoec.. .

Giam di: do cac bénh nhw: viém thdn man, chirc nang than kém...

PHAN NG PH

Co thé phan anh dwoc tinh hinh can bang pH trong co thé va
chirc nang diéu tiet cua than

1. Chi sé théng thudong tham khéo:

Nwéce tiéu méi phan ng axit yéu, dd pH 1a 6.5.

2. Y nghia 1am sang:

Sw thay doi do pH trong nwéc tiéu la do anh hwdng clia viéc ding
thudc boéc do bénh tat gay ra. Tang cao la do cac bénh nhw: tring
doc, tieu dwong, viém bang quang...

Trong nudc tiéu cod Protein (PRO).

Théng thwong trong nwéc tiéu cé chira mot lwong nhd protein
(0.15g/24h)

2.1. Tinh hubng bét thuong



Néu trong nwéc tiéu van tiép tuc co chira protein thi day Ia hién
twong bénh li, chd yéu la do cac bénh:

1. Viém than cép, viém than man va cac bénh vé than do cac
nguyén nhan khacgayra.

2. Hé bai tiét nwdce tieu bi nhiém trung nhw viém bang quang, u
than...

3. Nong trong, chirc nang tim kém, bénh vé tuyén giap, bai huyét,
mau trang...

2.2. Kiém nghiém dinh tinh
Két qua kiém tra trén phiéu:
(-) khéng cé protein

() lwvong cwc nho

(+) lwong nhé

(++) lwong vira

(+++) lwong nhiéu

(++++) lwong cwe nhiéu

KIEM TRA KET TUA

Do 1a kiém tra chat két tha trong nwédc sau khi li tam.

1. Chi s6 théng thuong tham khéo:

Xem dwai kinh, bach cau khong qua 5, hong cau khong qua 3
(ngoai nhirng phu nir dang c6 kinh) va mot s rat it té bao thwong
bi, két tinh mudi, khdng c6 dang ong.

2. Y nghia 1dm sang:

2.1. Te bao: sw xuat hién nhiéu té bao thwong bi, bach cau ting
lén biéu thi hé bai tiét nwde tieu bi viém, hdng cau tang 1én thwong
la bénh séi tiét niéu, két hach, u, viém than, viém bang quang cép, bi
thwong bén ngoai hoac nhitng bénh & nhirng co quan lan can..

néu trong nwéc tiéu mai co té bao u tire 1a hé bai tiét nwdrc tiéu co u,
dac biét la ung thw bang quang



~ 2.2 Hinh 0ng: néu trong nwéc tiéu lién tuc cé nhitng dang hinh
ong trong sudt, tire la co bénh & than, thuwdng la viém than cap, viém
than man...

2.3. Két tinh mudi: khong thé khang dinh ngay day Ia hién twong
bénh li. Phai két hop v&i cac biéu hién Iam sang khac dé danh gia.



19. PHU LUC 2

TU THUOC GIA DINH

Cung v&i mirc sdng dang dan dwoc nang cao va nhirng kién thirc
y hoc khéng ngirng duoc phd cap, y thtec bao vé stre khde cua moi
nguoi cling da dwoc tang cwong. R4t nhiéu gia dinh da c6 ta thubc
riéng, mot sd can bénh théng thwdng da co thé dwoc chiva tri kip
thei. Tuy nhién, bat ky loai thubéc nao ciing cé hai mat cda né, vira
c6 thé chira bénh lai vira c6 thé 1am nguy hai dén sirc khde con
nguwoi. B&i vay, phai can clr vao tinh trang strc khée cia moi ngu i
trong gia dinh ma chuan bi c6 chon loc mot sé loai thubc théng
thwérng vira an toan lai cé hiéu qua, ddng thei hoc cach st dung va
bao quan mét cach khoa hoc.

THUOC THEO BHON VA THUOC
KHONG THEO PON

Thuébc theo don 1a thubc dwoc mua theo don cua bac sy céap tai
bénh vién hoac phong kham va dwoc mua tai cac hiéu thudc cla
bénh vién hodc hiéu thubdc tw nhan. Nhirng loai thuéc nay déu co
nhirng yéu cau dac biét vé liéu dung, cé6 mét sb loai thubc cé doc
tinh nhat dinh va nhirtng anh hwéng tiém tang, nhat dinh phai st
dung theo sw chi dan cutia bac sy.

Thubc khoéng theo don 1a thubéc do ngu®i dung tw mua dwa vao
hiéu biét ctia ban than, tw chon, tw mua, tw dung. Loai thudc nay doc
tinh thap, thudc loai nhe, khédng dan dén hién twong nhon thude, it
c6 tac dung twong hd véi cac loai thudc khac, da st dung nhiéu
nam trong diéu tri 1am sang, tac dung diéu tri da dwoc khang dinh.
Thubc khéng theo don chi yéu dwoc dung véi nhirtng bénh nhe, 6n
dinh, dwoc chan doan rd rang chinh xac. Noi tom lai, thudc khéng
theo don cé thé tuy y mua tai cac hiéu thuéc nhwng phai tuan tha
cac nguyén tac 1a khi cé6 bénh méi dung thude, dung thudc ding
bénh, udng dung cach, dung liéu lwvong.



NHONG LOAI THUOC THONG DUNG
CAN CO TRONG TU THUOC GIA BINH

Trong gia dinh, nén trir mot sé loai thubc théng dung, an toan, tién
dung, tién bdo quan, muc dich la dé co thé kip thdi chiva tri mot sb
can bénh théng thudng hodc it nhat co thé xi li bwdc dau trudc khi
di bénh vién. Nhwng phai chd y rdng, ddi v&i nhirng cdn bénh ma
ban than minh khéng thé tw chan doan dwoc mirc dd ndng nhe cla
bénh, tinh trang bénh thay doi phirc tap thi khdng dwgc tw y dung
thudc, ddc biét 1a khi tré em mac bénh, thuwdng biéu hién 1a bénh
cép, tinh trang bénh thay déi nhiéu, tré& em ciing khé cé thé biéu dat
dwoc rd, phai kip thdi dwa di bénh vién dé kham chiva. Dbi voi
nhirng can bénh dét phat & ngudi Ion, nhirng can bénh man tinh &
nguwoi gia dot nhién thay dbi cling nén di bénh vién dé kham va diéu
tri.

Nhirng loai thubc thédng dung can cd trong ti thudc gia dinh cé thé
chia thanh 3 loai: thuéc udng, thubc béi va cac vat dung co ban.

10 BIEU CAM K| KHI DUNG THUOC

Tai mot sd qudc gia & Chau A, theo diéu tra, mdi ndm c6 khoang 5
triéu nguwdi phai vao vién do str dung thuoc khéng dung cach, trong
do c6 200.000 ngudi bi chét. Trong s 5 tridu tré em bj diéc, hang
ndm, cd 500.000 tré em bj diéc do nguyén nhan s dung thubc
khéng dung cach. Ngoai ra, con cé khéng it ngwdi dung thubc tuy
tién dan dén nguy hiém tinh mang ma chudng ta van gép hang ngay.
Dwéi day la 10 diéu cAm ki khi dung thudc:

UONG THUOC TUY TIEN

Hwéng dan str dung thubc ghi rd “ngay ubng 3 lan, udng trwée khi
an”, tiec 14 1 ngay 24h chia ra lam 3, c& 8 tiéng lai ubng 1 lan. Néu
udng cé vao ban ngay thi sé& lam cho ndng doé thudc trong mau tang
cao, co thé gay nguy hiém, ma budi dém lai khéng dat dwoc hiéu
qué diéu tri. Con “udng trwdc khi an tic 1a khi ubng thudc phai dé



trbng da day (uéng trwéc bira an tr 1 — 2h) néu ban vira an mot 16
qua vat thi du la trwdc bira an thi ldc nay ciing khong phai la luc
trong da day. Con “udng sau khi an” tre la phai udng thudc khi da an
no.

NAM UONG THUOC

Nam ubng thudc, thubc sé& dé bj dinh vao vach thwe quan, khéng
nhirng anh hwdng dén hiéu qua diéu tri ma con co thé gay kich ing
thwe quan, dan dén cac triéu chirng nhw ho hodc viém cuc bo,
nghiém trong hon, co6 thé 1am tén thuo’ng vach thyc quan, gay mam
mong cho bénh ung thw thiwc quan. Boi vay, nén ngdi uong thubc
hodc dng ubng thudc.

NUOT THUOC KHO

C6 modt sb nguei udng thube khdong udng nwéc ma nubt ludn, diéu
nay vo cung nguy hiém, mot mat cé thé 1am tdn thwong thwe quan,
mat khac do khéng cé di nwéc dé giup lam tan thudc, mét sb loai
thudc co thé sé két thanh sdi & trong co thé.

Nghién thuéc hoa véi nwéc udng

DPéi v&i nhiéu ngwdi ban than khéng nudt dwoe thudc hodc so tré
con udng thudc bi méc da tw y nghién nhé thubéc hodc hoa ra voi
nudc roi udng, 1am nhw vay khdéng chi anh hwédng dén hiéu qua diéu
tri ma con cé thé tao ra nhirng phan (rng xau cla thubc. Do dé, ban
khong duwoc lam nhw vay, trir khi c6 sy can dan cta bac sy hoac
hwéng dan s dung thubc ghi nhw vay (thubec déng ).

UONG THUOC BANG NUOC NGOT

Céach dung nhéat 1a udng thubc véi nwéc loc Am. Sira, nwéc hoa
qua, tra, coéca, ca phé, rwou... déu coé phat sinh tac dung twong hé
dbi véi thube, anh hwéng dén hiéu qua diéu tri, tham chi nguy hiém
dén tinh mang.



UONG THUOC THANG TU CHAI

Trwdng hop nay thwdng gdp & nhirng loai thuéc nwéc hodc hén
hop. Lam nhw vay sé& dé lam thudc bi nhiém béan, tang nhanh téc do
bién chat, mat khac khong thé kiém soat mot cach chinh xac lwong
thuéc dwa vao co thé, vira khong dat dwoc hiéu qua diéu tri, vira
lam tang tac dung phu néu ubng qua liéu.

UONG NHIEU LOAI THUOC CUNG
MOT LUC
Khi udng nhiéu loai thudc ciing mét Iic sé kho tranh khoi nhitng

tac dung twong ho gitra cac loai thuéc, tham chi con cé thé dan dén
mot sd nhirng diéu phién phirc ma ta khdng thé lweng truéc.

UONG QUA NHIEU NUOC

Lam nhw vay sé lam giam lwgng axit co trong da day, khong co o
cho viéc hoa tan va hap thuy thuoc Thong thwong, khi udng dang
thudc vién, chi can ubng mét coc nwdc am nho la du. DO| v&i nhirng
loai thubc nwéc dang ngot, nén uong nuwdc sau khi uong thuéc 5
phut.

UONG THUOC XONG VAN DONG
NGAY

Sau khi ubéng thuébc, théng thwérng phai sau 30 — 60 phut thi da
day méi hap thu hét va méi phat huy tac dung, trong giai doan nay
can phai cé di lwong mau tham gia. Viéc van ddng ngay sau khi
dung thubéc s& dan dén hién twong cac co quan ndi tang khong
dwoc cung cap du lwgng mau can thiét, lam gidm hiéu qua hap thy
thudc.



TRONG THOI KY UONG THUOC
KHONG AN UONG TUY TIEN

'Khéng phai chi co thubc bdéng y ma ca thubc Tay y cling chu trong
dén viéc kiéng ki trong an uong khi dang dung thuéc. Néu an ubng
khong hop i sé lam giam hiéu qua cua thuéc, nghiém trong hon, co
thé con nguy hiém dén tinh mang. Vi du nhu: dung thuéc ha huyét
ap, chéng dau tim phai kiéng ubng rwou va hut thude, kiéng an
man...

NEN’THAN TRONG KHI TU MUA
THUOC

Co hoi dé moi nguoi tw di mua thude bén ngoai ngay cang nhiéu.
Tuy nhién, khi bwéc vao ctra hang thudce, nhin thay biét bao nhiéu
loai thudc, ban can phai chd y mét s6 diem dwéi day:

Trwére khi di mua thuéc nén héi qua béc sy

C6 rat nhiéu nguwoi bénh di mua thudc ma chi dwa vao cdm giac
cta ban than hodc mua theo quang cao. Mua thubc nhw vay, coé thé
mua dung va chira khéi bénh nhwng ciing c6 thé mua sai khién cho
bénh tr& nén xau di, nhe thi khéng cé tac dung chira bénh, tiéu phi
tién, kéo dai tinh trang méac bénh, nang cé thé l1am tdn thwong dén
co thé ban. Bé&i vi, c6 mot sd thubc c6 nhiéu tac dung phu, mot sb
loai thuéc tham chi con cé thé gay nguy hiém dén tinh mang cla
mot s nguwdi bénh. B&i vay, phwong phap mua thuéc mét cach mu
quang nhw thé nay khéng nén ap dung. Khi nguwdi bénh dén hiéu
thuéc mua thudce, trwde tién nén dén béac sy, sau khi khdm xong hay
di mua thubc, nhw vay méi c6 thé mua dung thubde.

Chu y dén dé tudi cua ngwdi str dung
Phan ng vé’i’thuéc clua nguoi gia va tré nho kha dac biét. Boi
vay, khi mua thudc cho ngu®i gia hoac tré nhé phai chu y dén nhirng



tdc dung phu ctia thude, khi st dung ciing phai can nhac that ky ve
lieu lwgng, khéng dwoc ap dung liéu lwong cia ngudi Idn thdng
thuwong.

Chu y dén tinh trang sitrc khoe cua ngwoi bénh

C6 mot sb loai thubc khéng thich hop dé dung cho nhirng nguoi
mac bénh c6 thé trang yéu, phu ni* dang mang thai hodc dang cho
con bu... b&i vay, khi mua thubc phai can c vao tinh hinh strc khoe
clua nguwoi bénh dé Iya chon nhirng loai thudc thich hop.

Than trong v&i phu nir mang thai

Khi ban mua thuéc cho nhitng ngwdi phu nir dang trong thdi ky
sinh dé (nhat la nhitng ngwéi phu nir c6 mang) phai dac biét chu y
b&i vi ¢6 rat nhiéu loai thubc cé anh huwdng xau dén sw phat trién
cla thai nhi. Néu da co thai hodc nghi ngd da co thai, t6t nhat nén
moi bac sy dén ké don thubdc. Nhw vay vira cé loi cho viéc chira
bénh vira cé thé ddm bao cho thai nhi dwoc khde manh va an toan.

CHU Y XEM CO BI DI UNG THUOC
HAY KHONG

Co mdt sd nguodi di (ing voi mdt sb loai thube, bdi vay, khi mua
thudc, nén tranh mua nhirng loai thuéc d6. Bong thdi, nén giai thich
rd v&i nhan vién ban thudc dé tranh viéc ho khéng biét tinh hinh ma
dwa ra nhirng goi y khién ban mua nham thuéc.

Chu y xem liéu con cé6 mac thém bénh man tinh nao
khéng

Néu ban mac cd bénh man tinh khac nhw: cao huyét ap, bénh
gan, bénh than hodc bénh dai dwdng, khi mua thudc can phai chon
mua céac loai thudc it co tac dung phu ddi véi nhirng bénh do dé
tranh viéc dung thudc lam tinh trang b&nh man tinh x4u di.



DE PHONG MUA PHAI THUOC GIA,
THUOC KEM CHAT LUONG

Nhirng ndm gan day, cac hiéu ban thubc xuat hién ngay cang
nhiéu, sw canh tranh ngay cang khéc liét. Trong tinh hinh do, cé mét
sb6 ctra hang ban thubc gia, thubc kém chéat lwong. B&i vay, khi di
mua thubc phai dac biét lwu y. Pau tién, nén tim nhirng cra hang
ban thubc I&n béi vi ho rat trong chir tin; Hai 1a nén kiém tra ky han
st dung xem con han s dung hay khéng; Ba la kiém tra xem loai
thubc mua c6 dau hiéu clia hang giad hay hang kém chéat lwong hay
khéng; Bén 1a khi dung thubc, khéng nén dung hét, nén gilr lai mot
it, d& lam ching c& néu trwdng hop xau nhat xay ra; Nam 1a sau khi
mua thudc nhét dinh phai lay hoa don; Sau 1a khédng nén tham dé ré.

NHONG DIEU CAN CHU Y KHI CAT
GIU THUOC TAI NHA

Chu y nhan hiéu thuéc

Nhirtng loai thubc da mua tét nhat nén gilr nguyén nhan mac.
Nhirng loai thubc khéng cé nhan mac thi nén dé trong nhirng chiéc
lo sAm mau, dan gidy bén ngoai ghi ré tén thubc, cach dung, liéu
lwong dung, tdc dung cha thudc va nhirng diéu cha y khi dung.
Ngoai ra, con phai ghi rd ngay déng thubc vao lo, ngay xuéat xwéng,
han st dung. V&i nhitng loai thuéc béi ngoai, tét nhat nén dung
nh&n mau dé hodc dung but mau do ghi ré dé phan biét, tranh dung
nham.

Chu y cdach bao quan thudc

Thubc nén dwoc bdo quan & chd ram mat, khd rdo, tranh anh
nang mat trdi, khéng nén dé & noi Am thap, nhiét do cao hodc dé
tric tiép dwdi anh nang mat troi; Nhivng thube ubng trong va boi
ngoai nén dé riéng dé tranh dung nham; nhirng loai thubc diét con



tring, gidi doc khong nén dé 1an vai thudc udng hoic thuoc boi
ngoai dé tranh ngd déc; thuéc BDéng y khéng nén dé trong ta lanh.

Chu y han st dung cua thuéc

Nhirng loai thuéc da quéa han st dung khéng nhirng khéng cé hiéu
qua ma con co thé phat sinh cac tac dung phu xau khac. Vi du nhw
Vitamin C da d& 1 nam, khéng nhirng hiéu qua cua thuéc da giam
mot nlra ma con co thé gay ra bénh dai dwdng hodc séi than.

Cap ciru tai nha khi str dung nham thuéc

Ngwoi bénh sau khi ubng nham thubc, nguwdi nha khéng nén
hoang hét. Trwdc tién, phai xac dinh xem nguwdi bénh da udng nham
loai thubc nao dé ap dung céac bién phap cip ctru twong tng.

Néu udng nham phai mét lwong I&n thubc ngu, thubc gidm dau,
c6 thé dung ngon tay hodc dau diia dwa vao cb hong dé tao cam
giac budn nén dé nén thudc ra.

Néu ubng nham phai nhirng loai thubc trir sdu, ngoai viéc ndn
thudc ra can phai dwa nguwdi bénh di bénh vién dé rira da day.

Néu udng nhadm cbén idt, phai ubng ngay nwéc gao dac hoac
nhirng hdn hop c6 chira nhiéu tinh bdt, sau dé nén ra. Chéat tinh bot
két hop voi ibt sé tao ra mot hédn hop c6 mau xanh den. Sau khi
udng nham, phai udng hdn hop c6 chira nhiéu chét lang va nén ra
nhiéu lan, cho dén khi nao khéng con nén ra mau xanh den chirng té
ibt trong da day da duoc non ra hét.

Sau khi cap clru xong, phai kip thoi dua ngay nguoi nha dén bénh
vién, mang theo lo, tui thudc da ubng nham dé bac sy tham khao.
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GIJ GIN SUC KHOE TRONG CUOC
SONG HANG NGAY

Nhirng dau hiéu canh bao strc khde clia ban dang c6 van dé:

Gan day, co thé ban cdé nhirng thay déi nho nhd, du nhé nhwng
ban cling can phai lwu y, vi nhirng triéu chirng khong ro rét ay doi
khi lai la mdm méng ctia mét can bénh nguy hiém. Ban cé thé tham
khao cac d4u hiéu sau:

THI LUC GIAM SUT

Ban cam thdy nhirc mét, khée mat rat kho, nhiéu khi nhin moi the
that mo’ hé. Triéu chirng nay co thé 1a do chirc ndng clia gan dang bi
suy gidm. Néu nhw ban 4n tay vao bd phan gan thdy cé cadm giac
hoi trwéng thi 90% la gan cla ban cé van dé.

Mi MAT SUP

Mi mé&t ngay cang nang triu, réi bdng dwng lai bi sup mi. Budi
sang thi con nhe, dén tbi thi trong rat rd. Khi 4y ban khéng nén chi
nghi dén viéc di dén thAm my vién ma nén néu cao canh giac xem
doé co phai la triéu chirng dan co hay khéng. Bang s¢ hon nira la cé
phai 1a ung thw ddng mach trong c¢b. Néu nhw mi mat ctia ban chi bj
sup mot bén, déng tlr dan to thi can phai dén diéu tri & khoa than
kinh.

NHIN ANH BEN BONG THAY NHIEU
MAU SAC



Triéu chirng nay cho thay c6 thé ban da mac chirng quang ga.
Triéu chirng ban dau la xuat hién nhiéu mau sac nhw: cau véng,
nhin gan thi ddm mau séc nay nhé nhwng nhin xa thi lai to, mau tim
& trong, mau do bén ngoai.

MOI, LUOI Bl TE DAI

M@i, lwdi bi mat cdm giac, té dai, &n udng kém, thé lwc ngay cang
gay go. Pay la triéu chirng cho thay chivc ndng tuyén tuy dang bj suy
thoai. Tuyén tuy hoat dong khéng tét thi con lién quan dén da day,
khi da day bi tén thwong thi méi va ludi sé bi khd, nirt né, té va mat
cam giac.

NGU Bl CHAY NUOC DA

Diéu tiét nwéc dai chay hoan toan mang tinh phan xa cta than
kinh. Néu nhw khi ban ngl bi chdy nwéc dai thi ¢o thé Ia do diéu tiét
than kinh cé truc trac. Hon niva, dd 4m va dd dm cda khoang miéng
thich hop nhét cho vi khuan phat trién, khi ngti ma bj chay nwéc dai
la triéu chirng nhac nhé ban da bj sau rang, can phai di kham bac sy
nha khoa ngay.

LONG BAN TAY RA MO HOI

Long ban tay ra mo héi khédng phai la dau hiéu cho thay ban khde
kho&n. Ma néu ra md hdi lién tuc hodc la thinh thoang ra thi cé thé
ban da bi viém than man tinh.

HO MAI KHONG KHOI

Thinh thoadng lai ho vai cai va tinh trang nay kéo dai dén trén hai
tudn. Du lau nhw vay nhwng lai khéng tim dwgc nguyén nhan, do
vay, dé co thé 1a triéu chirng cda can bénh ung thw phdi hoac 1a tim
bi sung huyét. Ban can phai di kham bac sy ngay. Khéng nén lo qua,
phat hién dwoc bénh sém thi cang dé diéu tri.



DA DAY DAU

Ban bi bénh dau da day nén da nham triéu chirng cliia bénh tim
sang dau da day. Thuc ra, da day dau kiéu nay khac véi dau cla
bénh dau da day. Da day dau bao hiéu bi bénh tim rat it khi dau
quan bung ma chi la c6 cam giac gi dé kho chiu, kém theo hoi nhoi
dau va thay cé vé néng bung va non oe.

AN NHIEU

Gan thang nay bdng nhién ban &n nhiéu han Ién nhung ma co thé
lai bj gidm can, di tiéu nhiéu va ubng nwéc cling nhiéu. Bi kham bac
sy ma&i phat hién ra la bi bénh dai dwong. Cilng cé tinh trang la vira
an com xong da thiy déi, ngwdi gay nhanh... D6 cé thé 1a ban da b
réi loan co nang tuyén giap trang.

VET SEO THAY DOl

Nhirng vét seo hodc 1a chd viém da man tinh gan day béng nhién
thdy co thay ddi 1a la thi ban can phai d& cao canh giac. Néu diéu tri
roi ma khoéng khai, bi loét, cirng, day, sac t&6 dam hon, chady mau thi
can phai xét nghiém vi cé thé do Ia triéu chirng cla ung thw da.

GAl RACH CA DA

Tay chan bi ngtra nén pha| géi ca ngay, gai dén mic chi mubn gai
cho rach ca da thi m¢i cam thdy dé chju. Néu khdéng giam thi ban
can phai nghi ngay cé thé dé la triéu chirng ciia bénh dai duwdng, roi
loan mau hoac viém gan.

CHAN BI PHU

Chan ban bj phu do la do tinh mach tac nghén, néu di kham bac
sy kip thoi thi khong van de ca. Nhung néu dé lau thi sé lam cho tac
nghén phoi, anh hwéng t¢i sw sOng cua ban.



PAU LUNG

Pay la dau hiéu cho thdy co thé ban da bj viem bang quang hodc
la viém nhiém bd phan sinh duc. Ban nén dén bénh vién dé xét
nghiém nwéce tiéu, mau. Néu can thiét thi ban nén lam kiém tra soi
bang quang dé tim ra bénh tat. Ban can phai udng nhiéu nuwoc,
khéng an cay hoac thirc an c6 chira hwong liéu.

DE TUC GIAN

Hé co6 chuyén gi do thi tirc t6i va khoc 16c, ma nhitng hanh dong
nay chang giong voi tinh cach cta ban chat nao. Khi ay ban nén
kiém tra tuyen giap trang, hé trung khu than kinh rat nhay cam doi
v&i s mat can bang clia hoocmon tuyen giap trang. Dau hiéu dau
tién 1a dé bi kich dong, tinh tinh néng nay, hay khéc, mét ngu, tiéu
hoa kém, ngay cang gay va cubi cung 1a rdi loan kinh nguyét & phu
ni.

THUONG XUYEN CHONG MAT

Nén kiém tra huyét ap. Ban & do tudi ndo thi ciing rat dé bi huyét
ap thap, nhat 1a phu nir & do tudi 35 dén 40. Ban can phai diéu chinh
ché d® &n udng va chon cho minh mét bé mén thé duc thich hop,
nhw boi chang han.

CHAN TAY THUONG XUYEN BI
CHUOT RUT

D6 1a do ban thiéu canxi va vitamin D. Canxi va vitamin D 1a thanh
phan quyét dinh do clrng cua xwong cling nhw la co rut cua co. Khi
4y ban nén an nhiéu cac san phdm dwoc lam tir sira va an gan ciing
nhw hai san.



THAY DOl CAN NHANH, THUONG
XUYEN KHAT NUOC VA HAY bl VE
SINH

Hién twong nay la dau hiéu bi bénh dai dwong, can phai di bénh
vién de kieém tra dwong huyét. Néu két qua kiem tra binh thwong thi
ban cling khéng nén an nhiéu dé ngot va cac thyc pham chira dau
ma.

RUNG TOC NHIEU

Phu n hay bi rung téc nhiéu hon dan 6ng. Bi rung téc nhiéu,
nguyén nhan cé thé 1a do tam ly bi qua nhiéu ap lwc, an uéng khéng
dung cach va cac can bénh viém nhiém chwa dwoc diéu tri triet dé.
Can phai an udng, nghi ngoi diéu dd, khédng gdi dau hang ngay bang
cac loai dau gdi chira nhiéu hoa chét.

GIU GIN SUC KHOE BANG AN UONG

Yéu sinh ly

Néu vi ly do ndo d6 ma chuyén &y dién ra khong suén sé do
khéng thé cwong cirng duoc thi ban hay thir mét vai loai thirc an
gip ban Iwu théng mau trong co thé t&i noi can thiét. Hai san rat co
ich dbi v&i ban. Vi ching chira axit béo omega-3, gitip ha thap
cholesterol, tr d& gidm ddng mau va tdc nghén ddong mach. Hau,
dau hat lai gidu k&m, khoang chéat. Néu thiéu nhirng chat nay thi
hoocmon sb lwong tinh trung va cd ham mudn yéu dwong déu suy
gidm. Lua my lai chira k&m va vitamin B3 rét thiét yéu cho sw tong
hop cac hoocmon sinh duc.

SUY NHUQC CO BAP



Thirc an tr ngd cdc, yén mach, rau cé la mau xanh thdm, hoa qua
gibng cam quyt va tiéu &t 1a nhirng th& ban nén thir néu thay co bap
cla minh ra r&i va khéng con cwdng trang dwoc nhuw trwédce. Ly do la
vi ngli cbc hodc yén mach déu giau vitamin B1, thic day sv tang
trwdng clia co bap va sy phat trién cia cac khdi co. Rau xanh chira
kali, giup can bang nwéc trong co thé va co thé gidm dwoc chirng
chudt rat khi phai luyén tap cang thadng. Pé tao dwng xwong sun va
co, co thé khong thé thiéu vitamin C tir cam quyt.

THIEU NANG LUONG

Nén an thit dong vat, rau nhiéu la xanh thAm, dau qua hoac dau
hat cac loai va thit gia cdm dé tang cwong nang luvgng bai cac thire
an nay giau sat, khoang chét giup cac t& bao mau dwa oxy t&i ndo
va cac mo trong co thé, tdng cwdng sw tinh tdo. Cham chap, mét
méi, thiéu mau va gidm sirc dé khang voi stress, bénh tat déu do
thiéu sat. Cling nén &n thém thic &n giau vitamin C nhw cam quyt
dé co thé dé hap thu sat.

HAY QUEN

Khi thdy dao nay minh hay quén, k& cd nhirng viéc nhd nhét thi
ban can phai xem lai ché dd &n udng clia minh. Nén an sup lo, 16ng
do trirng, tao, |€, cai xanh, ca chua, tém... Vi sup lo va long do trirng
déu chira choline, dwdng chét giup san xuét acetylcholine, hoa chét
khéng thé thiéu trong viéc lién lac gitra cac té bao nao, ting kha
nang tap trung va tri nhé cla ban. Tao, & va cai xanh déu rat giau
boron, khoang chéat chiu trach nhiém tang cwéng tap trung va cai
thién su két hop gilra tay, mat vé&i tri nhd ngan han. Con ca chua,
tdbm 1& ngudn ddi dao cac chat chéng oxy hoa nhw selenium va
lycopene, chéat trung hoad cac géc tw do, nhitng phan tlr pha huy
trong co’ thé co lién quan dén mat tri va suy thoai tam ly.

TRAM CAM



Chi can an gao, my va khoai lang thi ban sé bot duwoc stress.
Nhirng loai carbonhydrate phc hop nay cé chira axit amino
tryptophan, giup san xuét cac chat dan truyén ndo serotomin (chéat
tao s hwng phan va hanh phuc) trong nao.

TOC KHO, DA TAl

Pay la hau qué cla viéc thiéu cac vitamin tlr ca rét, &t vang,
treng, sira, qué hanh nhan va cac loai rau nhiéu la. Ca rét va ot
vang giau vitamin A giup duy tri cho lan da, téc, rang khoé manh va
con chlra cac thanh phan chdng oxy hoa quan trong cho sw tang
trwdng cla t& bao. Thiéu vitamin A cé thé dan t&i méat t& bao san
xuat lubricant gitr cho da mém va dan hoi tbt.

Tring, sra va qua hanh nhan lai giau vitamin B2, chat can thiét
cho tang trwdng té bao da, néu thiéu né cé thé dan téi nhiéu thwong
tbn, swng tay trén da, dac biét quanh miéng, mi mat. Sat trong rau
xanh can thiét cho viéc san xuat cac hong cau khoé manh, néu thiéu
no thi rung téc, da nglra va méng tay gion.

TAM TRANG KHONG TOT

R4t nhiéu vitamin va khoang chat anh hwédng dén tam trang cda
chung ta c6 trong cac loai thire an. Vi vay, ban nén chu y dén viéc
tang cwong thé chét va tinh thdn bang nhirtng bira an day du cac
chat dinh dwéng. Thwong xuyén thay déi thwe don véi trieng, ca,
salad rau chan vit v&i ca chua... dé tang cwdng sy ty tin cho minh.

An sang khéng dung sé anh hwéng téi strc khoé.

M6t ndm bat ddu bang mua xuan, mét ngay bat dau bang budi
sang. Vi vay, hwdng thu mét bira sang day da chét dinh dudng sé
rat can thiét déi voi tinh than va strc lwc dé bat dau mét ngay méi.

Tuy nhién, theo nhip séng nhanh va da dang hoéa hién nay thi nhiéu
nguwoi da coi thwdong, tham chi la quén di ca bilra an sang. Cac



chuyén gia y té cho biét, coi thwdng bira an sang la mét trong nhirng
nhan t6 nguy hiém nhat anh hwéng truc tiep toi strc khoé.

KHONG AN SANG

Pay la mét suy nghi vé cung tai hai va rat nguy hiém dbi voi sirc
khoé.

Bubi sang thirc day la ldc bung dang tréng rong, dwong huyét
thap vi trdi qua 10 tiéng chwa &n gi. Sau khi bat dau hoat déng thi
dai ndo va cac co thit da tiéu hao rat nhidu dwdng, mic dwdng
huyét sé& tiép tuc tut xubng. Khi 4y, ban khéng &n sang thi mic
dwong huyét trong co thé sé khéng con da dé ban tiéu hao niva, sé
dan dén céc triéu chirng nhu: tinh than lo 1ang, mét méi, phan ng
cham chap, chong mat. Hon nira, tinh trang nay kéo dai lau thi sé
lam hé tiéu hoa bj rbi loan, dé bj dau da day man tinh, viém tuyén
tuy...

Do d6, ban can phai an sang dé hap thu du dinh dwéng cho co
thé trong bira sang.

AN SANG BANG COM NGUOI, O AN
THUA CUA NGAY HOM TRUOC.

Rau thira cia ngay hém trwdc sé co nitrous acid, néu nhu ban an
chung thi sé rat c6 hai cho strc khoé.

Vi vay, tot nhat 1a khong nén &n rau thira clia ngay hom truoc.
Néu muon dé danh cac thirc an thwra cQa blra trwdc cho bira sau thi
ban can phai bao quan that tot, tranh dé ching bi bién chat. Sau khi
lay chudng ra khai ta lanh thi can phai ham néng dé diét khuan.

An sang: Fast food (banh humburger, stva, banh mi...)

Ban an sang co nhiéu nhiét lwong thi c6 thé két hop voi bira an
trwa va chiéu it nhiét lwong de lwvgng m& khong tich tu trong co the,
khéng bi ‘béo phi... Tuy nhién, cac do é]n sang theo kiéu fast food lai
c6 van dé la dinh dwéng khéng can bang, nhiét lwong qua cao nén



dan dén tinh trang thiéu cac chét dinh dwéng nhw: vitamin, khoang
chéat va xenlulo...

Néu mudn diém tdm bira sang bang fast food thi ban can phai
chuan bj thém moét cdc nuwdc trai cay ép hoadc la mét bat canh rau dé
duy tri can bang dinh dwéng, dam bao co thé hap thu du cac chat
dinh duwdng.

AN SANG - QUAY VA NuOC DPAU
NANH

Quay la loai thwc phdm chién ran & nhiét dd cao giéng nhu la:
trirng 6p 1&t, banh nwéng... déu cé chira ham lweng m& rat cao. Cac
loai thwe phadm chién ran nay dé lam héng cac chat dinh duwéng va
néu an 1au dai thi sé bj ung thw. Hon nira, nhiét lwong co trong quay
qua cao, m& khdng thé tiéu hoa dwoc va nwéc dau nanh thi thudc
thuc phém m& trung tinh, két hop chung v&i nhau thi ham lwgng m&
trong co’ thé sé rat cao.

Vi vay, bira sang, ban nén &n thém rau xanh, trai cay. Quay va
nwdc dau nanh c6 thé dung dwoc nhwng nén dung it théi. Mot tuan
khdéng qua mot bira, va bira trwa, tdi nén an thanh dam mot chut,
khéng nén an cac loai dd an xao, chién, ran.

AN VAT

Céc loai d6 an vat chu yéu la dé khé, hon niva ngli cbe nhiéu nén
chira rat it protein. Ban phai biét rang, co thé con ngudi sau mot
dém ngl day tiéu hao rat nhiéu nwéc va cac chat dinh duéng. Luc
ay, co thé mat nudc rat nhiéu, dich tiéu hoa khéng con di nén an doé
an kho rat kho nudt, nhw vay sé khéng cé loi cho tiéu hoa thirc an va
hap thu vao trong co thé. Bdng thdi, cac db &n dwoc lam bang ngi
cbc sé& khong da chéat dinh dwéng cho co thé cla ban. Puong sé
lam cho ban cdm thay tran tré nang lwong trong mét thdi gian ngan
nhwng lai nhanh chéng khién ban cadm thay déi bung.

Vi vay, khédng nén an sang bang dé an vat, nhat 1a khong nén &n
cac dd an khd. Néu nhw bira sang qua khd thi ban can phai chuan bj



thém miéng dwa héu.

VUA Pl VUA AN SANG

Vira di vira an sé khéng cé lgi cho da day va duwdng rubt, co hai
cho tiéu hoa va hap thu. Ngoai ra, cac do an sang ban & ngoai lé
dwdng déu rat mat vé sinh, an vao ban sé dé bj bénh.

Néu nhw chon an sang & ngoai duong thi nén chon nhirng quay

chuyén ban dd an sang sach sé&, can phai chd y vé sinh. Tét nhéat,
nén mua vé nha hodc la dén co quan roi an.

20 THOI QUEN LAM MAT CAC CHAT
DINH DUONG

Ngay nay, ching ta khédng nhitng da chd y dén chuyén an ngon
ma con rat quan tdm dén can bang dinh dwdng. Nao 1a rau xanh,
thwe phdm hiru co, cac thwec phdm bao vé strc khoe... déu duoc
chung ta s dung triét dé. Nhuwng chung ta lai khdng nghi duoc
rang, nhirng th6i quen hang ngay nhw nau nwéng, khau vi, tham chi
la thudc udng, ca phé déu sé lam mat hét chat dinh dwéng trong
thirc an nén c6 an cling coi nhw khéng.

THUC PHAM LUON DPE BDONG LANH
CA CUC

Nhiéu ba néi tro’ thwéng mua nhiéu thit rdi cho ca cuc vao td lanh
dé dung dan, khi ra déng thi cho nwéc séi vao. Lam nhw vay la hoan
toan sai lam. Ban dé déng lanh 1au sé& lam cho két ciu cua té bao
trong thwe pham bj pha hady, chéat dinh duwéng sé& mat di. Tét nhat 1a
mua vé rtra sach, cat miéng theo lwong dung méi 1an, goi chat va roi
cho vao trong td lanh. Mudn an thi bd ra that sém dé tw ra déng
hoac cho vao 10 vi song, khdng nén ngam nwéc néng.



THUONG XUYEN AN COM CANH
THUA

Khi cac chuyén gia dinh dw&ng m&i ban an com ho sé khong bao
gi® m&i ban ra hang ma toan dich than vao bép nau nwéng. Vi ho
biét rdng com canh thira khéng nén an, dé ngoai hang thi chang biét
thé nao ma néi. Mat khac, dd nau sén sé bj mat nhiéu chat dinh
dwdng, lai khéng dam bao vé sinh. Vi vay, khéng nén ra hang an,
cling khdng nén mua vé nha. Lam nhw vay la ban khoéng hiéu gi vé
dinh dudng.

THICH BAO QUAN BANG TU LANH

Thwe phadm c6 thé bdo quan twoi bang td lanh nhung phai cé thoi
han nhét dinh cta né. Vi vay, tét nhat van 1a mua dé twoi vé an, an
bao nhiéu mua béy nhiéu. Nhw rau chan vit, néu dé 4 ngay & 200C
thi acid folic s& giam di 50% ké ca ban dé & trong nhiét d6 40C thi 8
ngay sau, néng dd acid folic cling sé& gidm di 50%. Vi vay, nén rat
ngan thdi gian cat dé trong ta lanh.

Cho kiém vao khi ninh chao: moi ngu®i cho rang khi ninh chao
cho kiém vao thi vira nhanh va vira sanh. Nhung ho dau cé biét
rang lam nhw vay thi s& hdy hoai mét lwong vitamin ¢ trong gao. Vi
vay khi ndu chao khéng nén cho kiém vao, khi luéc ngd co thé cho
mot it kiém vao ciing dwgc. Vi trong ngd ¢6 chira nicotinic acid dang
két hop, cho kiém vao sé lam cho nicotinic dang két hop tré thanh
nicotinic dang tw do dwoc co thé hap thu. Ngoai ra, néu vo gao kj
qua thi sé lam mat di cac hop chat cla vd ngoai hat gao, khién cho
cac chat dinh dwéng mét di rat nhanh.

NAU NUONG KHONG BAY NAP VUNG

Nhiéu nguoi khi xao rau déu quen khong day nap vung. Nhw vay
la tw ban da dé mat di |op bao vé cac chat dinh dwdéng cua rau.
Khodng chi xao, ma khi luéc, ninh... cac loai vitamin dang hoa tan sé



bi boc hoi theo hoi nwéc. Vi vay, ban can chi y day vung dé bao vé
cac chat dinh dwéng co trong thwc pham nau nwéng.

PUN LUA TO

Nhiéu ngudi co6 théi quen dun Ilra that to thi thirc &n b ra sé& néng
héi hdi. LAm nhw vdy mon an sé ngon nhwng con cac chat dinh
duéng thi khdng biét con lai dwoc bao nhiéu. Cac loai vitamin B, C
va amino acid ¢6 nhuwoc diém chung 1a so Itra to. Néu dun & nhiét
dd 800C tré 18n thi cac chat dinh dwéng nay sé méat hét nén dirng
cho rang dun Itra cang to va cang lau la cang tot.

THAI NHO ROI NGAM NUOC

Lam nhw vay thi sé méat hét cac chat dinh duwéng cé trong thuc
phdm. Vi du rau xanh, néu ban rira sach réi thai thi ham lwong
vitamin C s& méat di 1%; néu nhw thai xong cho vao ngadm nuéc 10
phut thi ham lwgng vitamin C sé mat di tir 16 dén 18,5%. Hon nira,
thdi gian ngadm cang lau thi ham lwong vitamin méat di cang nhiéu. Vi
vay, ban nén rira sach réi md&i thai rau, nhw vay méi gitr dwoc cac
chat dinh dwdng cd trong rau.

THICH AN DO CHIEN XAO

Chién xao & nhiét dd cao sé& lam bién chat cac chét dinh dwéng,
nhat I1a rau xanh twoi thi khdng nén xao. Chién xao khéng chi lam
thay d6i mui vi cGa thwec phdm ma con lam mét chat. Dau ran & nhiét
dd cao khéng nhirng 1am mét di chat dinh dwéng cta thwe phdm va
con tao cac chat co hai cho stre khde. Vi vay, khéng nén tai st dung
dau ran ma nén it chién xao thwc pham.

THICH DUNG LO VI SONG

Lo vi song rat tién loi nhng khong thé biét duoc 1a trong qua trinh
ham nong thwc pham sé anh hwéng ra sao. Lo vi song luén st dung



& nhiét d cao, vay thi cac loai gidy géi boc liéu c6 d&m bao an toan
khéng, cé tao ra cac chat coé hai cho thwe phdm hay khéong? Diéu d6
chwa néi t&i nhwng chac chan 1a nhiét do cta 16 vi séng sé& lam mét
di cac chat dinh dwdng c6 trong thwc pham.

KHONG DAY KIiN MUOI 10T

Mudi i6t dung la sé bd sung duoc idt cho co thé nhwng diéu quan
trong la chdng ta bao quan chang ra sao. Khi bj néng thi i6t sé bbc
hoi, hodc la mubdi i6t dé 1au qua thi ham lwong ibt cling gidm di rat
nhiéu. Do dd, ban can phai day nap that kin lo mudi, khi xao niu nén
cho mubi ibt vao luc sap stra tat bép. Khong dwoc st dung mubi ibt
da qua han st dung.

THUONG XUYEN UONG TRA VA CA
PHE

Lam nhw vay cling cé hai cho stc khde. Vi cac chat cé trong tra
va ca phé sé kiém soat dwdng rudt hap thu cac loai chat khoang,
hon nira, con 1am cho cac vitamin va cac nguyén tb dién giai bj thai
ra theo dwong tiéu tién, tham chi con anh hwéng téi do lang cla
canxi trong xwong. Do d6, khdng nén lam dung tra va ca phé.

KHONG AN TRAI CAY MA CHI UONG
NU'OC EP TRAI CAY

La that, rd rang la cé thé an vay ma c thich uong nwoc ép trai
cay; ro rang co thé rira sach vay ma cw bat got v&; an twoi tét hon
thé ma ct thich dé td lanh cho né héng réi méi bd ra an... Nhirng
thoi quen xau nay la nguyén nhan chinh lam méat hét cac chét dinh
dwdng cé trong trai cay, thwe pham.

UONG RUOU VA HUT THUOC



Ngwei ubng rwou nhiéu thwdng coé biéu hién rung téc, gan nhiém
mé&, da thé rap... Néu nhuv hay udng rwou thi nén an nhiéu trai cay,
hai san, rau xanh va ngii cbc. Hut thudc hodc ngti khéi thube ciing
lam mét nhiéu chat dinh duwéng. D& bao vé cac chét dinh dwéng thi
nén bd sung nhiéu rau xanh, trai cay cé chira vitamin C. Cac chuyén
gia khuyén réng, nwdc dau nanh, banh mi, ca nwéc lo, thit bo, thit
lon nac, ndi tang dong vat, long trang triing ga, virng... déu chra
caseous lam giam bé&t déc tinh cda nicotin.

BAO QUAN THUC PHAM O NOI
KHONG THOANG GIO

Thwc phdm sé& bi pha héng b&i nhirtng vi sinh vat nhé bé ma
chung ta khéng nhin thdy dwoc & trong méi trwdng. Ching sé an hét
cac chat dinh dwéng cla thwc phdm néu chung ta dé khéng cén
than. Vi vay, nén c6 gia dé thwc phdm that can than, va dat & noi
kho rao, thoang gié. Nhw vay thi khi an vao, strc khée cua chung ta
ma&i khéng bi de doa.

UONG THUOC KHONG PE Y TOI THO
GIAN

Ban nén biét rang, c6 mot sb loai thudc sé lam mat di cac chat
dinh dudng clia co thé. Nhu la cac thudc loi tiéu sé lam thai ra rat
nhiéu kali, natri; aspirin thi sé& thai vitamin C qua duwéong nuéc tiéu;
thuéc khang sinh thi lam giam di gbc tao thanh vitamin K... Vi vay,
trudc khi udng thude can phai doc ki huwéng dan st dung, xem nén
udng vao thoi gian nao dé tranh lam mat di nhirng chat dinh duéng
c6 trong co thé.

KHONG BE Y BEN VIEC LQI Bl CHAY
MAU



Chay mau sé& lam mat di trwc tiép chat dinh dwdng. Mat mau do
ph3u thuat thi khoéi phai néi nhwng méat mau do kinh nguyét, chay
mau loi... thi can phai dé y. Vi mat mau it cang 1a nguyén nhan
chinh cla viéc thiéu mau do thiéu dinh dwéng. Néu bi chay mau
hodc kinh nguyét nhiéu thi can phai an nhiéu cac thwc pham cé
chira sat va protein nhu: thit nac, ndi tang dong vat, cac thudc bd
mau, rau xanh.

THUONG XUYEN B| BUC XA

Tia dién tir c6 & nhiéu nhuw: ti vi, may tinh, dién thoai di dong...
Pay ciling la mét trong nhivng nguy&n nhan lam mét di cac chat dinh
duéng co trong co thé. Vi vay, cin phai chu y dén viéc phong ngira
céac tia dién tr nay. Tra xanh, &t dd, hai déi, ca bién, gan déng vat co
chira nhiéu chat chéng oxy héa, cé thé bao vé duwoc co thé chdng
lai sy tdn hai cla cac tia dién tu.

HOAT BONG MANH NHUNG KHONG
BO SUNG CHAT DINH DUONG

Trong qué trinh van déng sé lam méat di nhiéu chat dinh dwéng,
don gidn nhét 1a mubi va nwédc sé bj mat nhiéu theo dwdng mé héi,
ngoai ra con cd nhiéu loai vitamin, dwéng, protein cling mat theo
nén doi héi phai bd sung kip thdi. Vi vay, trwdc khi van ddng manh
nén an nhirng thwc phdm nang lwong cao cé chira dwong, con trong
qua trinh van déng thi nén uéng cac loai nwdc céd chira kali, natri,
flo.

THUONG XUYEN Bl “TAO THAO
puor

Bi “tao thao dudi” vai lan trong mot ngay la sé bi méat rat nhiéu chat

dinh dwéng. Khi bj ia chay thi can phai bé sung thém nuwéc, mudi,
dwong va cac vitamin hoa tan dwoc trong nwdc cho co thé. Birng



cho rang da hét ia chay thi co thé da manh khde ma van phai tiép
tuc cham so6c co thé chu dao, van phai bd sung cac chat can thiét
nhw trén. Tranh uéng stra hoac cac thyrc pham nhiéu ma.

AN CA ROT SONG

An nhw vay khéng ddm bao dinh dwéng. Thanh phan chi yéu cla
ca rét la carotine, chi hoa tan trong m& chr khéng hoa tan trong
nwdc. Néu an ca rét sbng ma khéng cd mé 1am chét dan thi co thé
hap thu s& kém di nhiéu. Vi vay, néu cho thém mét lwong dau thuc
vat nho nhd, hodc xao cung véi thit lon thi sé gitp co thé hap thu tét
hon.

NHU'NG HIEU LAM DANG SO VE DINH
DUONG CUA RAU XANH

An nhiéu rau twoi thi ai chang biét 1a ngon la bd nhwng khéng phai
la an rau twoi sé c6 du cac chat dwdng cho co thé vi moi ngudi ludn
hieu lam vé phwong phap an udng.

RAU DE BAO QUAN LAU

Gidi cong chirc thwdng di cho tudn mét 1an réi nhét hét ddng rau
vao trong td lanh &n dan. Lam nhw vay vira tiét kiém thoi gian, vira
tién. Nhwng ho dau biét rang rau dé thém mot ngay 1a mét di rat
nhiéu dinh dwdng. Chéng han nhw rau chan vit d& & nhiét do 1a
200C thi c&» méi ngay sé& méat di 84% lwong vitamin C. Vi vay, nén
gidm bét thdi gian cét gitv rau xanh, néu khéng thé &n hét ngay
duwoc thi nén dé rau & noi khé rdo, thoang mat, tranh ang sang.

VUT Bl THU CHUA NHIEU VITAMIN
NHAT



M6t sé cach nhét rau cia chidng ta sé& lam anh hwédng dén ham
lwong dinh dwéng cla rau. Chang han nhw, mét s ngwdi khi 1am
gia thuong 1dy cong khéng 1y dau, trong khi d6 dau gia lai chva
vitamin C nhiéu gap 2 dén 3 lan so v&i cong gia. Cé mot sd ngudi
khi ndu sui cdo thi lai d& nwdce di, lam nhw vay 1a da mat di trén 70%
ham lwong vitamin. Cach 1am dung nhat 1a cho nhan trén véi dau roi
cho it mdm mubdi va lay vé banh sui cdo boc lai thi nhan banh sé
khéng bi néng, nwédc khédng chdy ra ngoai, gitr dwoc chéat dinh
duwdng.

LUA NHO SE LAM MAT Bl VITAMIN C
VA B1

Vi vay, khi xao nau tranh dé Itra liu riu ma nén xao nau vaéi Itra that
to. Hon nia, khi xao ndu nén cho thém it gidm an vao thi sé gil
dwoc vitamin. M6t sé loai rau thich hop cho an sbng thi nén rira
sach dé an sdng nhw dwa chuét, ca chua...

NAU XONG CHUA AN NGAY

Nhiéu ngw®i ndu nwéng xong rdi nhung lai chwa thich an ngay
ma van dé & trong néi cho néng hodc la cho vao cap 16ng gitr &m dé
lic nao an thi &n. Lam nhw vay 1a s& mat di rat nhiéu chat dinh
duwdng.

AN CANH THEO KIEU “KHON AN CAl
DAI AN NUOC”

Ban nén biét rang cac chat dinh dwdng da hoa tan hét trong nwéc
canh, khédng an nwéc sé rat phi.

THAI RAU XONG MO RUA



Pay Ia cach lam cla nhirtng ngwdi lwdi nhac, mudn tiét kiém thoi
gian. Lam nhw vay la da lam mat di rat nhiéu chat vitamin. Cach lam
tot nhat la r&ra rau xong roi méi thai.

CHI THICH AN RAU

Nhiéu ngwdi mubn gidm béo cho rang xao rau véi thit thi sé giam
dwoc lwoeng mo hap thu. Ho nghi nhw vay la hoan toan sai vi khi xao
rau, rau sé hut rat nhiéu dau mé nén co thé sé béo Ién theo cach an
nay.

CHI AN CHAY CHU KHONG AN THIT

An nhu vay thi rat tét cho viéc phong chbng xo vira ddng mach
nhwng an chay dai ngay thi ciing khéng dwoc. M6t 1a, hang ngay co
thé can phai hap thu mét lwong cholesteron nhét dinh, ham lwong
cholesteron vira dd nay con cé ich cho viéc phong chdéng ung thw.
Hai 1a, chi an chay khong thi sé dan dén tinh trang co thé khéng hap
thu da protein, dé bi ung thw dwdng tiéu hoa. Ba 1a, chi &an chay
khéng s& dan dén tinh trang thiéu vitamin B2. Bén 1a, rau xanh
thworng thiéu kém, vi vay, ngwdi hay an chay sé bj thiéu k&m nghiém
trong. T6t nhéat 14 &n ubng theo thé trang cia co thé minh dé co
dwoc stre khde tot nhat. Vira cé dwoe hiéu qué cla viéc an chay lai
vira tranh dwoc sw tdn hai cla viéc &n chay dbi voi co thé.

AN RAU SONG RUA KHONG SACH

Hién nay, rau xanh ngay cang 6 nhiém nghiém trong. Trong rau co
chira thudc sau hoac thudc bao vé thwe vat va ky sinh trung, vi vay,
khi an rau sdng can phai rira sach, ngadm nwdc muodi, cu qua thi got
bd vo.



AN TRAI CAY NHU THE NAO CHO CcO
HIEU QUA

Trai cay 1a mét trong nhirng thirc &n réat tét cho src khoé, cé nhiéu
ngwdi an trai cay con nhiéu hon 1a ngi céc. Nhwng &n trai cay nhw
thé nao cho dung thi rat it nguoi biét dén. Néu an khéng dung céach
thi s& khéng co ich cho stirc khoé ma con gay ra nhiéu bénh tat
khac. Cach an trai cay dung chinh la:

Vira an com xong khéng nén an trai cay ngay

Néu vira an com xong ma an trai cay ngay thi khéng giup ich
dwgc cho tiéu hoa ma con lam ban bi chwéng bung, tao bon. Vi vay,
nén an trai cay sau khi an com khoadng 2 tiéng va truwéc khi an com
1 tiéng.

Sau khi &n trdi cdy can phai suc miéng
Mot sO loai trai cay co chira nhiéu loai dwdng, rat co hai cho rang.
Néu an xong khdéng suc miéng thi sé dé bi sau rang, viém loi.

Khéng nén dn qua nhiéu tréi cay

Néu ban an quéa nhiéu trai cay thi co thé sé thiéu ddng, khién cho
ham lwong cholesteron trong méau tang cao, dé bi cac cén bénh tim
mach. Vi vay, trong mét thoi gian ngan khéng nén &n qua nhiéu trai
cay.

Khi &n trdi cdy can phai rira sach sé

Néu an céc loai trai cdy nhw dau tay, dwa hdu miéng, tao, 18... da
bi théi, khdng dwoc che bui hodc c6 tiém cac chét kich thich, chdong
kién... thi rat co hai cho strc kho&, dé bi bién chirng, thwong han va
viém nhiém dwong tiéu hoa nhw viém rudt cép tinh.

Khéng dwoc khir ddc trai cdy bang con



Con co6 thé diét dwoc vi khuin & trén bé maét trai cady nhung sé
lam thay d&i mau, mui va vi cta trai cay. Coén sé tac dung véi axit co
chtra trong trai cay tao thanh nhirng chat c6 hai 1am gidm mét gia tri
dinh dwdng cua trai cay.

An trdi cay can phai got vé

M6t sd nguwdi cho rang, ham lwong vitamin & vé trai cay con nhiéu
hon la ruét nén an trai cay thwdng an ludén ca vé. Tuy nhién, ho
khéng hé biét rang, nhitng ngudi trong cay luén st dung thubc triv
sau phun I&n trai cay, thubc trir sdu s& ngdm vao trong va di nhién la
s& con tich tu lai & vé trai cay, lwong thudc trir sau co trong vo trai
cay luén con nhiéu hon 1a trong rudt. An vao rat cé hai tham chi 1au
dai con bi ung thuw.

Khéng dwoc str dung dao thdi rau, thit dé got tréi cay

Dao dung dé thai rau, thit... néu nhw dung dé got trai cay thi sé
dwa ca ky sinh trung va trivng cla ky sinh trung vao trong trai cay,
khién ban sé& bj cac cdn bénh lién quan dén ky sinh trung. Nhat [a gi
sat & trén dao sé phan trng véi mot sb chat co trong qua téao sé lam
cho mau, mui va vi cia qua tao kém di rat nhiéu.

THY'C PHAM BO MAU

Chéan tay bi lanh, kinh nguyét khéng déu, dau bung kinh, sa ndi
mac t& cung, ung thw t&r cung... déu lién quan dén van dé mau &
trong co' thé. Ngoai viéc di kham bac sy thi nén an cac thwc pham
lam mau lwu théng tot.

Hoa héng nhung

Hoa héng nhung thuwérng né rd vao dau mua hé, loai hoa nay co
tac dung lam lwu thdng mau rat tdt. Ban cé thé ra cac clra hang tra
hay thubc bac mua hoa héng da dwoc sao kho vé pha tra lam nuéc
udng hang ngay. Tuy nhién, néu udng it, trong thdi gian ngén thi
khéng sao, néu udng trong th&i gian dai thi can phai cé sy huwéng



dan clha bac sy, vi néu sir dung khong dung thi sé dan dén hién
tu:o’ng chay mau hoac cac can bénh vé tim mach, phu nir thi dé bi
say thai.

Qua hanh

Trong qua hanh c6 chtra carotin lam Am co’ thé va co tac dung lwu
thdng mau rat tbt. Ngoai ra, qua hanh con cha protein - thanh phan
hiém géap trong cac loai trai cay. Dau mua hé 1a luc qua hanh chin va
ngon nhat. Néu ban bj cac chirng bénh do mau néng nhw: viém,
nhiét miéng, chay mau mdi thi khéng nén an qua hanh, hoac an it.

Tuyét nhi (Méc nhi trdng)

Ngoai tac dung lam dep da thi tuyét nhi con cé tac dung bd mau,
lwu thdng mau rat tét. Mot bat ché tuyét nhi ndu véi girng sé 1a sw
lwa chon tuyét v&i dbi véi ngudi bi thiéu mau. Khi mua tuyét nhi ban
khéng nén chon loai tuyét nhi trdng qua, vi trdng qua la do da duoc
xt ly qua cac chét hoa hoc.

Tao tau

Tau tau co tac dung bd mau, an than rat tét. Cach s dung la: khi
nau chao trang, canh ham, ban chi can cho thém vai qua tao tau kho
vao 1a dwoc. Néu khéng thi ban co thé an tdo tau twoi hodc 1a tao
tau khé. V6 qua tao tau kha cirng, kho tiéu héa nén néu an vat bang
tdo tau thi khéng nén &n nhiéu qua.

Mai khé man

Mai khé man coé tac dung lam lwu théng mach mau vi cé thanh
phan citric acid. Néu ban &n qua mai chwa qua ché bién gi thi sé
khéng cé hiéu qua. Chi cin cho vao say I&én vé&i mubi thanh & mai thi
s€ phat huy tac dung von ¢o clhia né. Cho mai khé man vao ngam voi
reou cling rat tot. Khi mua mai khé man can chu y dén thanh phan
ngam, tot nhat 1a chi chon loai mai dwoc ngdm mubi.



Ca rot

Ca rbt c6 chra ham lwong carotin v cung phong phu, vi vay nd
c6 tac dung diéu tiét hé than kinh, lwu théng mach mau. Ban c6 thé
an séng hoac xao nau, ninh ca rét. Khi an nén dé ca vé, néu muén
got thi got cang méng cang tét. Ban can nhé la ca rot sé phat huy
dwoc hét cong dung cda né khi trdi qua qua trinh ché bién, niu
nwong.

V6 qué

C6 tac dung lwu théng mau rat tét va cai thién tinh trang chan tay
lanh & phu n{r. Ngay nay, moi ngw®i hay str dung bét vo que co thé
ché bién trong cac moén an nhe, ca phé, tra... Chu y la vd qué cé tac
dung sung huyét nén phu nir mang thai khédng nén an.

Gurng

Glrng c6 chira thanh phan zingerone va gingerol co tac dung lam
Iy thdng mau. Khi str dung nén chon nhikng cu gwng cang gia cang
tét, vi c6 nhw vay mai phat huy tac dung von cod cua nd. Chu y la
khéng nén dé grng trong td lanh ma nén goi vao gidy bao réi dé &
noi thoang mat.

Nén an thit bo hang ngay

Thit bo dwec liét vao hang nhirng thyc phém lanh tinh, c6 ich cho
strc khde. Néu ban mudn manh khde thi hang ngay nén an it nhat 1a
tr 1 dén 2 bira thit bo.

Thit bo chira sarcosine rat phong phu

Ham lwong sarcosine cé trong thit bd cao hon b4t c thwe phdm
nao khac. Chinh vi vay ma noé rat cé ich cho viéc phat trién co bap,
tang cwong strc manh. Trong khi luyén tap, chi trong mét thoi gian
thoi ctng da dot di rat nhiéu nhién liéu cla co bap, thit bo sé la
ngudn cung cap nhién liéu cho co bap, duwoc bd sung thay thé bang
adenosine triphosphoric acid dé& cho tap luyén dwoc dai strc hon.



Thit bo chira vitamin B6 rat phong phu

Nhu cau vé lwong protein cang nhiéu thi cang can phai tang
cuwdng lwong vitamin B6 trong thwe phdm. Ma trong thit bo lai chira
da ham lwong vitamin B6 can thiét cho co thé, giup ban tdng cudng
hé mién dich, thic day sw trao ddi chat va tébng hop cua protein.
Nhw vay rat cé ich cho viéc khdi phuc sirc khde sau khi luyén tap va
lam viéc.

Thit bo ¢6 chira nhiéu vitamin Bt

Ham lwong vitamin Bt va sarcosine c6 trong thit ga va ca kha it,
nhwng ham lwong cac chat nay lai co trong thit bd rat cao. Chirc
nang chu yéu cda vitamin Bt 1a gilip cho m& duoc trao dbi chat, san
sinh ra amino acid. DPay la mét loai amino acid giup cho con ngud&i
phat trién dwoc co bap déu, dep.

Thit bo c6 chira Kali va protein

Kali 1a mét trong cac loai khoang chat ma chung ta thiéu nhat
trong thwe phdm hang ngay. Mirc Kali thap sé trc ché sw tbng hop
cua protein cling nhw la sinh treédng hoocmon, tr dé anh hwéng toi
suw sinh trwdng cda co bap. Ham lwong protein ¢ trong thit bo rat
cao, 4 lang thit bo sé tao ra dwoc 22gram protein hang nhét.

Thit bo la nguén linolic acid c6 chira it m&

Ham lwong mé& co trong thit bod rat thadp nhwng lai da dé két hop
thanh linolic acid. Chéat chdng oxy hoéa tiém ndng nay cé thé giup ban
khéi phuc nhanh chéng dwoc co bap nhao. Ngoai ra, linolic acid con
gitp cho co’ thé ban dwoc san chac, sirc dé khang cao.

Thit bo c6 chira Kém va Magie

Kém la mét thanh phén c6 ich giup tbng hop protein, né cé tac
dung thac day co phat trlen chdng lai oxy hoa. Kém, glutamate va
vitamin B6 cé tac dung gidng nhau, déu la tang cwong hé mién dich.
Magie lai giup cho sy tao thanh cua protein, tang cwdng strc manh



cla co bap. Biéu quan trong 1a nang cao hiéu qua trao dbéi chat tbng
hop cla insulin.

Thit bo c6 chira sat

Séat 1a khoang chét can thiét dé tao ra mau. Thit ga, ca va thit lon
chira quéa it ham Ilwong sat. Trong khi do thit bo lai chira mot ham
lwong sét rat phong phu.

Thit bo c6 chira aminopropionic acid

Tac dyung cua aminopropionic acid la tir cac chét protein cé trong
thirc &n tao ra dwdng. Néu nhw ban hap thu khéng di dwdng thi
aminopropionic acid co6 thé bb sung duoc phan nao nang lwong can
thiét cho co bap, tr do giup ban c6 dwoc co thé manh khoe.

Hay xem xem ban thiéu loai tréi cdy nao nhat

Mua ndo trai 8y, r6i ching ta quen v&i viéc hém nay an trai nay,
ngay mai an trai kia ma khoéng biét rang trai cay cé tac dung khac
nhau. Ban mudn biét dwoc sw khac nhau nay thi can phai xem xét
strc khde clia minh ra sao, co thé minh thiéu loai trai cay nao.

Téc — Téc nhuém, ép, udn: Tréi Ié

Trong qua trinh nhudém, ép, udn téc thi téc s& mat di mot ham
lwong nwéc, dau cd dinh, l[Am cho mai téc bj khd xo. Trai 18 chin ¢
chira 30% oleic acid, mét loai dau thwe vat quy gia déi véi mai téc
cla con nguoi. Vi vay, an trai I1é sé cai thién dwoc mai toc khdé mét
cach hiéu qua.

Dai ndo — Lao déng tri 6c: Trai chudi

Nguwdi st dung tri 6¢ nhiéu thi co thé luén & trong tinh trang thiéu
vitamin, khodng chét va nhiét lvong. Nhw vay, ngoai dau 6¢c mét mai
thi con lam cho tinh than suy sup. Khi ay bd sung cac chét cho dai
ndo bang trai chudi sé cung cap dwoc day du cac chat dinh dwéng



can thiét cho ndo ciing nhw giai tda dwoc tam ly mét mai. Do ban lao
dong tri 6¢ nén tiéu hao rat nhiéu vitamin, vi vay, cac chuyén gia
dinh dw&ng khuyén rdng nén bd sung vitamin bang cach an udng
chir khdng nén phu thudc vao cac loai vitamin dang vién.

D6i mat — Mat lam viéc qud nhiéu: Trai du da

Ban st dung may tinh ho&c xem ti vi trong th®i gian dai thi mat sé
phai hoat déng qua strc, khién cho mat méi mét. Cam quan cla
véng mac dwoc hoat ddng tét béi vitamin A. Néu nhw véng mac tiéu
hao qua nhiéu vitamin A thi di mat sé bj khd, nhirc, so anh sang,
tham chi 1a thij lwc bj suy gidm. Khi &y ban can phai cung cap day du
vitamin A bang con dwéng an uéng ma mét trong nhirng qua c6 ham
lwong vitamin A phong phu chinh la qua du du.

Rang Iogi — Chay mau rang: Trai kiwi

Rang lgi khée manh hay khéng thi hoan toan phu thudc vao
vitamin C. Thiéu vitamin C thi rang loi sé& rat yéu, thuwéng xuyén
chay mau, viém rang, tham chi con lam rang lung lay. Qua kiwi la
loai trai cay c6 chtra ham lwgng vitamin C vé cung phong phu, né
dwoc coi la loai trai cay rat tot déi voi rang.

Tim — Cé tién str mac bénh tim: Tréi bwéi

Cholesteron cao thi s& anh hwéng dén tim, mach mau, nhat 1a dbi
v&i nhirng ngudi da co tién st mac bénh tim thi cang can phai kiém
soat chi sb cholesteron trong co’ thé. Trai buwédi dwoc gidi y hoc céng
nhan la loai trai cay cé tac dung rat tét dbi véi bénh tim. Trong trai
bwdi cd chira nhwa cay thién nhién coé tac dung lam gidm bét chi s6
cholesteron trong mau, chéng lai dwoc cac can bénh lién quan dén
tim mach.

Phéi — hat thuéc nhiéu: Trdi nho
Phoi clia nguoi hat thube nhiéu sé tich ty rat nhiéu dgc to. Boc to
da khién cho chirc nang cua phdi bi suy giam rat nhiéu. Trai nho



chlra nhiéu thanh phan c6 tac dung nang cao kha nang trao dbi chat
cla cac té bao, giup phdi day dwoc cac chat doc ra ngoai. Mat khac,
trai nho con c6 tac dung tiéu dom, lam giam dwoc cac triéu chirng
khé chiu nhw la ngtra cd, ho... Khi viem dwéng hé hap do hat thube.

Co bap — bap thit bi dau, nhirc: Trdi dira

Khi bi dau nhrc co bap, co thit bi viém, mau lwu théng khong tét,
bi swng tdy dé mdt ché thi nén &n trai dira. Trong trai dira c6 chira
thanh phan protease, cé tac dung tiéu viém, thuc day té chirc cla co
bap hdi phuc. Déng thdi, cac chat co chira trong trai dira sé gilp co
thé ban day nhanh dwoc qua trinh trao dbi chét, cai thién dwoc tuan
hoan mau, tiéu viém nhanh. Vi vay, trai dira co thé coi la mot loai trai
cay rat can thiét dbi vdi co thé.

NHO’NG VIEC CAN LAM TRUOC KHI
NGU

PANH RANG RUA MAT

DPanh rang budi tdi trwéc khi di ngl con quan trong hon ca viéc
dang rang vao luc sang sdém. Nhu vay khéng chi tdy sach duoc hét
cac thirc an con Iwu lai trong khoang miéng ma con rat cé ich trong
viéc bao vé rang, giup ban cé gidc ngl ngon. Sau khi xem xong ti vi
ban nén rlra mét, lau qua ngwdi (nhat 1a vang nach, co quan sinh
duc, hau mén...). Nhw thé 1a ban da gilr dwgec mot lan da sach sé€,
khién cho gidc ngl ngon hon, thoai mai hon.

CHAI DAU

Trén dau co rat nhiéu huyét dao, khi ban chai dau tic 1a da mat xa
cac huyét dao dé, giup cho ban dé thé, ngd ngon, gidm dau dau.
Sang va tdi hay Iua cac ngén tay vao chan toéc gai nhe dén khi cam
thdy dau ndng 1én thi thdi, do la ltc mau da lwu théng 1én n&o, nhw



vay sé nang cao duwoc kha nang tw duy cling nhv tri nhé cia néo,
thuc day so¢i téc phat trien, bao vé dwoc téc va tranh dwoc hién
twong rung téc, giai tda mét madi cdia nao va budi toi thi ngu rat ngon.

bl BO

Ban hay thw gian tinh than rdi di bd trong vong 10 den 20 phut
nhw vay s€ lam cho mau tuan hoan tét, khi chim vao glac ngu lan
da cla ban van dwgc chdm séc chu ddo. Khi da di nam ngu, ban
khéng dwoc doc sach bao, khéng dwgc nghi ngoi lung tung. Lam
nhw vay thi ndo cla ban khéng phai hoat ddng nhiéu, sé di vao giac
ngl rat nhanh.

Udbng mét coc sira pha mat ong

Kinh nghiém dan gian cho thay, budi sang ubng mét cbc nwdc
mudi nhat con budi tdi udng mét céc nwée dwdng, hodc mat ong thi
rat tot cho strc khde. Theo két qua nghién clru clia cac chuyén gia
thi trong stra cé chira amino-indole propionic acid cé tac dung giup
ngl nhanh. Vi vy ma moét tiéng trwdre khi di ngu, ubng mét cbc sira
bod pha mat ong sé giup ban cé glac ngu ngon. Mat ong co tac dung
gir can bang duong cho co thé, tranh dwoc hién twong tinh giac
s&m, rat co ich dbi véi nhirng ngudi cao tudi.

MO CUA SO CHO THOANG KHi

Ludn phai gitr cho khéng khi & trong phong dwgc mat mé, thoang
khi. Khi gi6 to hoac troi lanh thi mé hé cira, tredc khi di ngu thi phai
dong vao, lam nhw vay ban sé& c6 dwoc gidc ngl rat ngon. Tuy
nhién, khi ngu tuyét déi khéng dwoc 1ay gbi che.

RUA HOAC NGAM CHAN

Trwdc khi di ngu ma ban ngédm déi chan vao nuéc a4m khoang 40
— 500C thi cling ngang bang udng thudc ngu. O ban chan cé hon 60
huyét dao, ban chan dwoc coi la trai tim th& hai cia con ngudi. Vi



vay, ngam chan truwédc khi di ngl rat co ich cho sirc khde, va con
giup ban ngu that ngon.

NHUNG LOI KHUYEN CHO NGU Ol B
MAT NGU.

CO GANG KHONG UONG THUOC

Néu nhw ban bj méat ngt nhwng khong anh hudng toi cong viéc
cua ngay hdm sau thi ban nén co gang drng udng thube ngu. Vi néu
uong thuéc ngd nhiéu thi dé sinh nghién va thwéng Xuyén pha| tang
liéu. Vé co ban thi khdng thé chira tri dwoc can bénh mat ngl. Néu
bi mét ngl, ban can bd sung cac chéat ngi cdc va vitamin. Nhuw vay
sé& cai thién dwoc giac ngu rat nhiéu.

GIAM BOT YEU CAU POl VOI GIAC
NGU

Nhiéu nguoi lo 1dng vi méot déi 1an mat ngl clia minh. Va nhuw vay
ctr dén toi la ho lai tim cach ndi vai minh rang: “Hom nay chang
them nghi cai gi ca, phai ngd mét glac that ngon!”. Nhwng nguoc lai
voi mong muon cua ho, cang muon ngu thi lai cang khé ngu. Thyc
ra, ban chi can ha thap yéu cau dm V&I giac ngu sé ngu dwgc ngay.
Tuy d& nam trén giwdng nhwng van chwa ngt dwoc, thi co' thé cling
da dwoc nghi ngoi, nhw vay ciing co ich dbi v&i strc khde. Mét khi
muc tiéu ngd dwoc gidm di thi co thé s& dwoc tha 16ng va sé dé
dang ngu ngon.

KHAC PHUC NOI LO MAT NGU

Khi ban suy nghf lung tung, lo lang vi mat ng thi cang khé ng.
Néu ban mac ké “Hom nay mat ngu thi mat, chang thém ngu nira”.
Ban khong kiem soat suy nghi va tinh than cda minh thi chi khoang



20 phut sau thdi ban sé ngu ngon lanh. Khi bi méat ngl, ban khong
nén so hai roi tim cach loai pé né. Néu banNChép r]hén trang thai nay
mot cach tw nhién thi sé khac phuc dwoc ndi lo mat nga.

MAT NGU BAU CO BANG SO

Néu nhw ban mat ngti ca dém trong vong ba ngay thi tinh than cua
ban sé& bj suy sup, mat ngu lién tuc nhw vay trong vong ndm ngay thi
ban sé& chét. Nhwng c6 nhiéu ngwdi néi rang, minh bj méat ng bao
nhiéu nam nay tinh thdn ma van binh thwdng. Vi vay, ching ta co
thé hiéu rang, méat ngu khong nghiém trong nhw chung ta twdng
twong. MAi ngay chi can ngu sau tir 2 dén 4 tiéng thi sé khéng anh
hwéng t&i sirc khde. Néu nhw ca ngay chi nghi cach lam sao ngl
cho ngon thi s& cang méat nga thém.

Pl KHAM BAC SY TAM LY

Mat ngt thwong 1a do yéu té tam ly gay ra. Vi vay, néu ban thay
minh khong thé chiu dwng dwoc niva vi mat ngl thi hay di kham bac
sy tam ly. Ché&c chan bac sy tam Iy sé khuyén ban udng mot coc sira
am, nghe mét ban nhac diu dang, doc sach hoéac 1a ubng thubc bac
trivde khi di ngu.

PHU NO' KHONG NEN NGU NHU VAY

Thoi quen ngu khéng dung thi sé anh huo’ng téi chat lwong cua
giac ngu va lau ngay gay ra nhirng hau qua nghiém trong khéng thé
bu dap ndi dbéi véi sirc khde. Vi vay, trudc khi di ngd phu nivr khéng
nén lam nhirng diéu sau:

MAC AO LOT BI NGU

Ao 16t c6 tac dung bdo vé “d6i go bong dao” clia phu ni» nhung
néu ban mac ao 6t di ngu thi sé gay bénh. Dac biét, do sé la nguyén
nhan gay bénh ung thw vi. Theo két qua nghién clru cua cac



chuyén gia, hang ngay méc 4o 16t trén 17 tiéng sé& cé nguy co mac
bénh ung thw v cao gap 20 1an so v&i phu ni» méc 4o 16t it thdi gian
hon. D6 1a do “déi go béng dao” cua phu ni¥ bi gd bd nhiéu, tuyén
lim pha khéng dwoc lwu théng tét nén cac chat co hai sé bj bam lai &
nguec.

PEO DO TRANG SUC Bl NGU

Nhiéu phu nir vn chwa cé thoi quen thao doé trang stre, khi di nga.
Di ngli ma van deo d6é trang strc thi that nguy hiém. Thir nhat, d6
trang strc da s6 la bang vang, co xat nhiéu sé vo tinh gay ra cac
chét co hai dbi véi da; Thr hai, mét sé trang strc do ¢ tac dung cla
anh sang ban d&m nén da tao ra tia Radon, tuy la rat yéu nhwng lau
dan sé gay ra nhitng hau qua xau; Thr ba 1a deo trang strc di ngu
s& gay tr® ngai cho sy tuan hoan cla co thé, khéng tét cho sy trao
dbi chat. B6 cling 1a nguyén nhan tai sao da lai dé bj 130 hoa cuc bd.

Pl NGU KHI VAN BANG SAY RUOU

Céach sbng ngay nay thay déi hon trwéc, hoat déong budi tdi cla
phu ni phong phu, nhat 1a phu ni¥ cdng chirc. Phu ni ngéy nay
cling di quan bar, quan ca phé va nhiéu ngudi tré vé nha di ngl voi
trang thai nga nga say. Theo két qua nghién clru clia cac bac sy,
trwde khi di ngu ma udng rwou va hoi say say thi dé bi nghet thé.
Thuong thi méi tdi sé nghet thd hai lan va médi lan nging thé
khodng 10 phut. Néu dé tinh trang nay kéo dai ban rat dé bj bénh tim
hodc huyét ap cao.



NHUNG LOAI THUC PHAM LAM BAN
NGU NGON

NUOC BUONG

Néu nhw ban budn buwc, tirc gian dén ndi khéng tai nao ng dwoc
thi ban nén uéng mét cbc nuwdc dwdng. Vi nuwdc dwdng sé duoc
chuyén hoa thanh seronine trong co’ thé. Seronine dwoc dwa 18n dai
n&o khién cho ban bubn ngl va ngd ngon.

M6t sb6 ngudi sau chuyen du lich dai ngay mét moi hay lam viéc
qua stre thi dém rat kho ngu. Khi ay chi can udng mot cbc nwdc 4m

c6 pha thia gidm an. Udng xong nam yén tinh, nham mat lai thi
chang bao lau sé& ngti ngon lanh.

SUA BO

Trong slra bd cod chwa tryptophan. PBay la mét trong tam loai
amino acid can thiét cho co' thé. Thanh phan nay khéng nhirng co
tac dung kiém ché sy hwng phan cla dai ndo ma con cé tac dung
lam cho con nguwdi budn ngd. Udng mot cde siva bo sé khién ban
ngl nhanh va ngon gi4c.

TRAI CAY

Néu mét méi qua strc hodc méat ngu thi trwdc khi di ngdi nén &n
nhirng loai trai cay nhw 1a tdo, chudi... Trai cay sé co tac dung lam
cho co thé chéng lai mét méi. Néu khéng an thi ban cé thé dé mot
dia quyt canh giwd'ng, mui quyt cling co6 tac dung lam ngua ngon.



Khi bi mat ngdi, &n mot miéng banh mi sé lam cho tinh than cua
ban dwoc binh tinh va cé tac dung ru ngu rat tot.

GAO

Gao ¢6 thanh phan dinh dw&ng phong phu, ham lwong tryptophan
cé trong gao cao nhét trong céac loai ngii cdc khac. Cac bac sy Béng
y cho biét, gao c6 tac dung bbd ty, vi va ru ngu rat tét. LAy mot nhum
gao nau thanh chao dac va &n vao budi tdi hodc trwdce khi di ngu,
ban sé thay ngu rat ngon.

CU SEN TU Ol

CuU sen twoi cé chiva nhiéu dwéng va nhiéu loai vitamin nhuw:
canxi, lan, sat. Cl sen twoi co tac dung thanh nhiét, bd mau, gii toa
mét méi. An ct sen vira bd mau vira chéng dwoc méat ng. Cach an:
Ban ninh nhir ct sen da cat miéng, sau d6 cho thém mot it mat ong
va an luc nao ban thich.

HAT HOA HUONG DUONG

Trong hat hwéng dwong chira nhiéu loai vitamin, protein, dwdng,
cac loai amino acid, acid béo va khéng bao hoa... Nhirng thanh phén
nay co tac dung bd gan, mau va giam huyet ap cling nhw giam
cholesteron. Méi tbi trwére khi di ngd, an mot ndm hat huwéng duwong
thi ban sé ngu rat ngon.

HAT SEN

Hat sen thom ngon, dé& &n lai rat bé cho strc khoé, c6 tac dung bd
tim, ty, mau va an than. Trong hat sen cé chira cac thanh phan cé
tac dung an than. An hat sen sau khi &n com sé thuc day tuyén tuy
tiét ra insulin khién cho ban ngd rat ngon. Méi téi trwde khi di ngd,



udng nuwdc ndu véi hat sen ciing ¢o6 tac dung an than, gitp ban ngl
ngon.

Tao do6 co chira rat nhiéu chat bo ty, an than nhu: dwong, protein,
vitamin C, acid htru co, canxi, lan, sat... Mai toi lay 30 - 60g tao do
nau voi nwdc dé uong thi ban sé nga ngon lanh.

NUOC UONG

Hanh tay: 100g cat nhd ngdm vao trong 600ml rwou, dé khoang 1
tuan thi dung dwoc. Tron 1an: 10ml rwou hanh tay, 90ml sira bo,
trrng ga 1 qua, va nwdc ép cla nlra qua tdo. Udng truwde khi di ngd
30 phut thi sé co tac dung ngu ngon.

CAY OA CUY (MQT LOAI CAY HO CUC,
TEN KHOA HOC LA TACTUCA
SATINVA)

Trong cay oa cy chira dich si¥a trang co tac dung an than rat tot,
hon nra lai khong coé doc tinh nén rat thich hop véi nhirng ngu0’|
suy nhwoc than kinh, hay mat ngu. Khi str dung, ban hay doc vo cay
oa cu ra, cat m|eng rdi ndu voi nwéce, sau dé udng nwdc do trwde
khi di ngd. Chac chan Ia ngl sé rat ngon.

NHONG THOI QUEN XAU ANH
HUONG TOI SUC KHOE PHU NI

NGOI GAC CHAN



Gan day cac bac sy Mi da phat dong phong trao “Hay dé phu ni
dirng ngdi gac chan”. Vi qua nghién ctu cho thay, phu ni¥ ngdi gac
chan lau thi sé bi dau lwng, vai & nhiéu mirc dd khac nhau. Hon
nira, sudt ngay ngdi & ban lam viéc rdi gac hai chan Ién nhau, 1au
dan sé bj gu lwng. Ngbi nhw vay sé lam cho ap lwc cla eo va nguc
phan bb khéng ddng déu khién cho than kinh tiy séng bj chén ép;
dong thoi, sé 1am cho tudn hoan mau & chan khéng tét, khién cho
tinh mach bj gian ra.

THO! GIAN TY KIEM TRA “DOI GO
BONG DAO” CACH NHAU QUA XA

Thwong thi ban phai tw kiém tra ngwc clia minh mot thang mét
lan. Thoi gian kiém tra tdt nhat 1a vao khoadng gitra hai lan kinh
nguyét. Tw kiém tra ngwc dinh ky ban sé& sém phat hién dwoc bénh
tat, ngdn nglra cac can bénh lién quan dén tuyén va phat trién
nhanh va nang.

LUON LUON TAP THE DUC THEO
MOT KIEU NHAT DINH

Néu ban chi quen tap thé duc theo mét kiéu thi sé lam cho co bap
cia mot bd phan nao do bi tdn thwong, con nhirng chd khac thi
khéng dwoc phat trién, gay ra hién twong phat trién khong déu. Vé
mat tam ly, thwéng xuyén thay déi cach tap thé duc khong chi tét
hon cho strc khde ma con 1am cho ban cdm thdy méi mé, kich thich
ban kién tri tap luyén.

DU BUC DEN MAY CUNG KHONG
TUC GIAN

Vé mat tdm ly lanh manh thi don nén tirc gidn nhw vay lau dai sé
anh hwdng t¢i tam ly va sirc khoe, dé mac bénh tram cam. Nguoi
biét trat bd trc gidn cda minh la nguwdi manh khée. Hy, né, ai, 6, la



tinh cdm hét strc thwong tinh clia con nguwdi, chang co ly do gi dé
chung ta kiém ché nhirng tinh cam d6. biéu quan trong la cach
chung ta trut bé tirc gian nhw thé nao.

KHONG BIET BENH SU CUA GIA BINH
MINH

Ban c6 biét dng ba ndi, ngoai minh mét vi bénh gi hay khéng? Biét
dwoc bénh st cua cac thanh vién trong gia dinh sé giup ban quan
tam nhiéu hon dén strc khde clia minh. R4t nhiéu can bénh nhv la;
dai dwong, tim va mét sd bénh ung thw khac c6 kha nang di truyén.
Dac biét la v&i nhirng can bénh ac tinh, néu nhw ban sém phat hién
ra thi co hoi chira khoi sé rat cao.

CHANG BAO GIO THAY DOl CACH
TRANH THAI

Céch tranh thai s& dwoc thay déi tuy theo tinh hinh strc khée. Cho
du ban da rat quen v&i cach tranh thai hién tai thi cling can phai hoi
bac s§ xem cach dé c6 phu hop véi thé trang strc khde ctia minh
hién nay hay khéng. Vi c6 thé la thubc tranh thai ban thuwong st
dung cach day 5 nam khéng con phu hop v&i strc khde cua ban hién
nay.

THUONG XUYEN Pl GIAY CAO GOT

Got gidy qua cao sé khéng phu hop véi trong lwong cia co thé,
cdng thém phan mdi chan mup vao sé lam cho ban chan ctia ban b
bién dang, viém nhiém, day chang bi tdn thwong. Tinh trang nay kéo
dai sé bi dau lwng, dau cd chan man tinh. Ngoai ra, phu n¥ chua
chdng ma thwdng xuyén di gidy cao got sé anh huwéng dén sy phat
trién cta xwong chau, rat kho sinh con.



THU SON MOI O QUAY LEN THANG
MOI MINH

Nhirng thdi son méi dung dé thtr & cac quay ban d& my pham da
c6 dén hang tram nguwdi thi qua. Néu nhw khi thr, ban khéng dé vy,
béi thdng I&8n moéi minh thi sé d& méc cac can bénh truyén nhiém.
Tét nhét 4 boi ra mu ban tay hoac ¢b tay.

KHONG DINH KY KIEM TRA SUC
KHOE

RAt nhiéu loai bénh khéng co biéu hién rd rét trong thoi ky dau,
kiém tra strc khée dinh ky hang nam sé giup ban kip thoi phat hién
va chira tri. Cac bac s§ khuyén rang: mét ndm nén kiém tra hd chau,

tuygn v, cac can bénh phu khoa mét lan; huyg:t ap, da, mot nam it
nhat hai 1an; cholesteron va mat nam nam it nhat la mét lan.

CHI TAP LUYEN O TRUNG TAM THE
THAO

DPau phai chi cé t&i trung tdm thé thao méi dwoe goi 1a tap luyén.
Hang ngay, tap luyén mot cach binh thwdng & nha cling giup ban
tranh dwoc bénh tat, trong dé c6 can bénh voi hoa cot séng. Ban vui
dau vao cdng viéc ca ngay, chi can quay dau mét luc théi thi cling da
la tap luyén roi. Vi vay, ban nén chu y tap luyén & moi noi, moi luc.

PHU NU HAY GIO SUC KHOE TU
CUQC SONG HANG NGAY

Ung thw ¢b tir cung, ung thw v, ung thw budng trirng... tit ca cac
can bénh phu khoa nay nghe that dang s¢, ngay tv ngay hom nay
ban hay bat tay hanh dong.



bOI PHO VO VIEC Bl SAY THAI: CAN
PHAI CAI THUOC LA

Hut thudc 14 co hai dbi voi co thé nhw thé nao thi ai ai ciing biét,
nhwng rat it nguwoi biét rang, hut thude lai lam tang ty & say thai &
phu nir. Khéng chi nhw vay, theo nghién clru méi nhéat clia cac bac
sy chuyén khoa san Mi thi can bénh vé sinh, dé non, thai nhi di dang
déu gan lién véi thoi quen hat thube.

bOl PHO VOI BENH BUON DI TIEU:
TAP LUYEN CO BAP

C6 dén 30% phu nir & d6 tudi trén 30 khi mang vac dé nang, cudi
I&n, nhdy manh thi déu bubn di tiéu & mirc dd6 khac nhau. Nguyén
nhan chinh la khi dé, chirc nang cua co thit bi suy thoai, co thit
quanh dwong niéu dao da bi kéo rat manh, khéng khéi phuc dwoc
nhw ¢ lam méat di tinh dan hoi.

Cac bai tap luyén cho co am dao sé giup cho ban khéi phuc dwoc
co thit sau khi sinh. Ban c6 thé tham khao bai tap sau: Hit thé — co
& am dao sé co lai - dé& vai giay rdi thé ra thw gidn. C 10 phut lam
mot lan, mdt ngay 1am 2 1an. Ban chi can kién tri tr 4 dén 6 tuan thi
co thit sé khéi phuc lai.

POl PHO VOI UNG THU BUONG
TRUNG: TANG CUONG HAP THU
VITAMIN C VA E

Néu ban chi hdp thu vitamin C va E qua dwdng an ubng thi van
chwa dd. Ban can phai bé sung thém vitamin C va E da dwoc bao
ché dang vién. Qua nghién cru cho thay, néu nhw hang ngay ban
hap thu 90mg vitamin C va 30mg vitamin E thi ty 1&6 méc can bénh
ung thw budng trirng sé gidm di mét nia.



POl PHO VOI CAN BENH VIEM BANG
QUANG: CHAM DI TIEU TIEN

Do dwdng niéu dao cla phu nir ngan hon cia dan éng, hon nira
lai gdn ngay hau mén va dai trang nén vi khuan rat dé xam nhap. Do
do, ty I& phu nir bi viem bang quang la kha cao. Tang sb lan di tleu
sé giam dwoc lvgng Vi khuan cé trong niéu dao. Ngoai ra, sau moi
lan quan hé chan gbi ban ciing nén di tiéu ngay dé tranh vi khuan
xam nhap vao niéu dao va chui vao trong bang quang.

POl PHO VOI TRIEU CHUNG DBAU
TUC NGUC MOI KHI CO KINH: NEN
MAT AO LOT KHONG CO GONG THEP

Theo két qua diéu tra trong 200 nguoi phu niv bi dau tirc ngure khi
co kinh thi c6 dén 85% phu nlr sau 12 tuan khéng mac ao 6t cé
gong thép, khdng bi triéu chirng nay.

DPbi phé véi can bénh ung thw cb t&r cung: An céac loai ngii cdc
trong bira sang.

Theo diéu tra thi trong s0 nhitng nguoi phu nik bj ung thw co v
cung co6 déen 30% phu ni&r hap thu acid folic it hon nhirng nguoi phu
nl binh thwong. Mudn phong dwgc can bénh dang s¢ nay thi bira
sang ban hay an mét loai ngi coc.

PHU N’ CAN PHAI CHAM SOC TOT
SUYCc KHOE CUA MINH

Xinh dep va manh khde 1a niém dam mé, ao wdc ciia mdi nguoi
phu nir. Mudn vay thi can phai cé nghj lwc, nhan nai dé y dén tirng
mat clia cudc sdng. Trong thé gi&i ban rén nay, ban cé bao dam
rang minh lam tét tieng chi tiét nhd nhat khéng? Thwe ra ciing khéng
can thiét phai dé y dén tirng cai nhd nhat ma chi can ndm bat dwoc
nhirng diéu sau day thi ban da quan ly tét co thé cla minh.



Chu y dén “nguwdi ban than”

C& moét thang la lai gdp nhau mét 1an, dé thuc sw l1a nguwdi ban
than thiét ctia phu nir va ciing thé hién dwoc kha nang sinh dé cla
phu ni. Vi vay, “can phai biét cham soéc “ngwdi ban than” that ky
cang: can biét dwoc tin hiéu nao la binh thwérng hay khac thuwong.
Kinh nguyét phan anh sirc khde téng thé cta phu nir rat tét. Néu
nhw thang ndo khéng ra, thang nao bj rong kinh, ra nhiéu hay ra it
thi can phai kiém tra xem gan day minh cé bi ap lwc nhiéu khéng?
Hay Ia budng trirng hodc tuyén giap trang c6 van dé gi hay khong?
Ké cé viéc dé co phai 1a dau hiéu cla can bénh dai dwdng hay
khéng?

Pé bung dwéi nhé lai

Nhiéu ngwoi cho rang, hang ngay tap hit dat khodng 100 cai la
bung dwéi sé thon nhé ngay. Diéu nay sai vi trir khi ban tap nhw vay
lién tuc 6 tiéng dong hé madi co thé dét chay duoc lwong mé dw
thira & bung dwdi. Néu ban thwe sy mudn bung dwdi nhé lai thi can
phai tap van dong cac mach mau lién tuc trén 30 phut nhw chay bd,
can phai kién tri mét tuan ba 1an thi méi gidam dwoc lwong m& dw
thira & bung.

MUON CO BAU CUNG CAN PHAI CO
CACH

Nguyén nhan khién nhiéu phu nir khédng dau thai 1a vi khédng chon
dung thoi gian sinh hoat vo chéng. Ban hay tinh bat dau tir ngay ra
kinh réi dém nguoc vé sau dén ngay thir 12 t&i thir 16, trong may
ngay nay, c cach hai ngay quan hé mét 1an. Nhw vay thi tinh trung
mé&i vao trong gdp dwoc dung thoi ky rung trirng va két hop dé ban
co tin vui.

CAN CAN THAN KHI UONG THUOC



Trwdc khi ubng thudc can phai doc kj huwéng dan sir dung. Viéc
nay rat don gidn nhwng nhiéu nguwdi lai khéng dé y, ho da khéng biét
duwoc liéu lwong udng cling nhw tac dung phu cia thudc. Nhiéu phu
niv ubng Ian 16n thubéc phu khoa, da liéu va ké ca thubc ty mua.
Ubng nhw vay thi mot sbé thanh phan thubc sé twong tac, phan lai
nhau, &nh hwédng dén hiéu qua cla thubc va con gay ra tac dung
phu. Vi vay trwéc khi ubng thudc can phai hoi bac sy, khi di kham
bac sy can phai cho bac sy biét ban dang ubng thubc gi.

AN UONG CHO LANH MANH

Khi di cho thi phai mua nhiéu loai rau v&i cac mau sac khac nhau,
mau sac cang phong phu thi cang chva nhiéu chat chéng lai sy 140
hoéa. Mat khac, trai cay va rau xanh nén an theo mua va dia phwong
san xuat, khédng nén an trai mua va ddé nhap khau vi dé bj ngd doc
hodc bj gay bénh do c6 cac chat bdo quan thuc vat gitp cho rau
xanh, trai cay twoi.

UONG CHUT RUQU

Hang ngay, chi uong chut rwegu théi thi cling cé ich cho sirc khoe,
nhwng néu uong nhiéu thi s& cé hai. Néu 1a bia thi hang ngay ban c6
thé uéng 571ml, con rwou vang 1a 125ml va rweou manh la 25ml.

DUY TRI SUC SONG CHO NAO

Cach duy tri strc sdng cho nao tét nhat |a doc sach, choi bai hodc
choi mét loai nhac cu nao dé. Theo két qud nghién ctru cho rang,
néu duy tri cac hoat ddng néu trén mét tuan it nhéat tr 3 dén 4 lan,
méi 1an 15 phat s& gidm duwoc 35% cac can bénh vé suy giam tri
nho.

CHAM SOC RANG MIENG THAT TOT



Sau mdi bira &n, nhai mot chiéc keo cao su khéng dudng, sé
gidm dwoc cac chét cé tinh acid do thire an tao ra. Cac acid nay la
mot trong nhirng nguyén nhan lam rang bi xin mau. Néu nhw ban an
com xong rdi &n moét miéng pho mai cling rat tét, vi pho mai ¢é tinh
klem sé trung hoa dwgc cac chat mang tinh acid do I&n men. Neu
udng dé ubng cé ga hoac Ia nwédc hoa qué thi ban nén st dung éng
hat. Nhw vay sé [am gidm mirc dé tiép xic cla rang dbi voi nudc.

Bao vé déi mat

Peo kinh ram la mét bién phap quan trong dé giup ban roi xa cac
can bénh vé méat nhu 1a bénh duc thay tinh thé. Ban nén chon chiéc
kinh ram co kha nang chdng tia t& ngoai 1&n dén 100%. Vao mua hé
thi anh ndng mat troi sé tda chiéu gay gat twr luc 10 gid sang dén 4
gi® chiéu, vi vay chon mot chiéc kinh ram tét la diéu nén lam.

Khong nén an kiéng khem qua murc

An kiéng ciing quan trong dbi v&i phu nir d& cé6 mét than hinh dep,
gon, nhwng hang ngay hap thu nhiét lwong cho co thé khéng dwoc
it hon 1.200 kcal. Néu khéng thi tbc dd trao ddi chét trong co’ thé sé
bi cham di, khién ban khé c6 thé tiéu hao dwoc nang luvong can
thiét.

PHONG CHONG UNG THU VU

Rat nhiéu két qua nghién ctru khoa hoc cho thay, rén luyén co thé
sé giup giam duwoc nguy co mac bénh ung thw va. Vi vay, cach
phong chdng ung thw vua tét nhéat 1a hay di gidy thé thao vao va ra
ngoai tap luyén.

KIEM SOAT TOT TRONG LUONG CO
THE



Téat ca nhirng cach gidm béo déu quy thanh mot cau néi: Ban nap
bao nhiéu calo thi ban sé& can phai tiéu hao bay nhiéu calo. Ban hay
twdng twong co thé minh gibng nhw mét chiéc xe, ban cho bao
nhiéu dau vao thi can phai dung hét bay nhiéu. Xe khéng can qua
nhiéu dau va co thé ban ciing vay.

HAY ROI XA AP LUC

M6t trong nhirng nguy&n nhan khién cho phu nir cdm thay ap luc
la sw lo ldng. Nhung lo 1ang ciing dwoe chia thanh hai loai: mét 1a lo
lang tich cwe, hai 1a lo 1ang tiéu cwe. Néu nhw ban lo 1ang sé cham
chuyén bay thi tw nhién ban sé& cuéng cudng thu don hanh ly va dén
san bay dung gi®. D6 la lo 1ang tich cwc. Con lo |a may bay sé bij roi
thi d6 chinh 14 lo I&ng tiéu cwc. Ban can phai loai bd ngay kiéu tw
gidy vo minh mét cach vé ich nhu vay. Néu da biét minh lo lang tiéu
cwe diéu gi thi can phai loai bd né ra khoi dau ngay lap toe.

Str dung t6t bao caosu

Trwdc cudc an ai véi chdng thi ban can phai nhé mang bao caosu
cho anh 4y. Theo diéu tra clia cac nha nghién ctru xa hdi hoc nwédc
Anh thi c6 6% phu ni¥ tré chot nhé dén bao caosu sau da hoan tat
chuyén 4y, c6 7% phu ni¥ chwa két thic chuyén 4y da bé bao caosu
ra. Tt cd nhirng diéu 4y sé lam tdng thém nguy co' mac bénh truyén
nhiém hodc cé thai.

An nhiéu vitamin

Theo nghién clru cia cac giao suv trwdong dai hoc Califonnia thi
hang ngay nén bd sung vitamin ciing nhw 1a bd sung canxi bang
cach bd sung vitamin D. Nhw vay rat cé ich cho co thé cha phu ni.

Can phai c¢6 nhirng suy nghi tich cwc
Cach nay cling giong nhw 1a ban tiém mét liéu mocphin giam dau
vay. Mot nu cuwdi chan thanh sé giup co thé ban giai phdng khai



nhitng diéu budn phién, sdng vui vé hon. Cho du ban c6 mot ngay
nao do6 vb cung toi té thi cling can phai suy nght theo chieu tich cwec.

S dung kem chéng nang

Mua he dén, anh nang choi cchang rwe r& cling chinh la luc chung
ta can phai str dung kem chong nang. Khi mua kem chong nang,
ban can phai xem chi sb chdng nang cting nhw thanh phan ctia kem.
Kem chdng ndng cé chlra cac thanh phan nhu zinc oxide c6 chirc
nang chéng lai UVA va UVB.

Tét nhat nén dorng hat thuéc

Khéng hut thube rat c¢6 ich cho strc khde, vé 1au dai ma nai thi cai
thudc sé lam gidm nguy co tl vong di rat nhiéu. 50 tubi ma cai thubc
thi sé giam bét dwoc mét nira nhirng rdi ro bénh tat do hut thudc
gay ra. 30 tudi ma cai thudc thi dwong nhw 1a tiéu diét hét duwoc
nhirng nguy co nay. Cai thubc sé lam cho vi giac va khivu giac nhay
bén hon, d& bi cdm cum va gidm mét nira can bénh ung thu phéi.

CACH AN PO NGOT KHONG Bl LEN
CAN

Nhiéu nguoi thich an nhitng chiéc banh ngot, nhitng cai keo hay
la nhirng thdi chocolate dé thwong nhwng lai s¢ an vat nhiéu thi sé
anh hudng dén véc dang. Thwe ra, ban chi cdn ndm dwoc cach an
thi d® ngot s& khéng anh hwéng gi t&i ban. Hang ngay, co thé con
ngwdi chung ta can dén dd an ngot chiém 10 - 20% téng gia tri nhiét
lwong can thiét cta co thé, van dong it thi an it di, ma van déng
nhiéu thi &n nhiéu 1&n. Sau day la 8 cach &n d6 ngot ma khéng so
béo:

NGUYEN TAC HANG PAU LA KIEM
SOAT LUONG AN



An db ngot d& béo vi dé ngot c6 chira nhiéu nhiét lwong hon cac
thwe phadm khac, vi vay chi can an da lwong thi chac chan ban sé
khéng bi tdng can. Buwong nhién, nhitng ngudi dang gidm béo néu
khéng &n dd ngot va &n vat thi s& nhanh chéng c6 hiéu qua ngay.
Tuy nhién, néu ban khéng muén tir bd nhi¥rng vi ngot ngao dé, ma lai
khéng mudn gidm béo that bai thi chi can kiém soat dung lwong an.
Nhw vay, ban sé& gidm bét ap lwe cho tinh than cao dwoc hiéu qua
thanh cong.

TRANH AN BO NGOT LUC BUNG
TRONG RONG

Luc bung doi thi hiéu qua hap thu nhiét lwong rat tét, hon nira, khi
ay ban sé vo tinh ngon rat nhiéu. Néu nhw ban thwe sy doi khong
thé chiu dwoc niva thi can phai an cai gi lot da da rdi mé&i an dé an
dd ngot. Khi &y, ban nén &n nhirng thi cé it nhiét lwong nhw la: stva
chua, hoa qua, banh quy.

Nhitng doé ngot chira nhiéu nhiét Iwong thi nén dn sau
khi an com

Nhirng d6é &n ngot chtra nhiéu nhiét lwong nhw 1a banh gato nhiéu
bo thi nén &n sau khi &n com. Vi khi 4y dd ngot nay sé dworc tiéu
hda cung cac chéat xo ¢ trong bira &n va nhw vay nhiét lwong hap
thu sé it di, hon ni¥a, &n com no roi thi ban sé an it dé ngot di.

Khéng dwoc dn dé ngot vao bubi toi

Sau bira t6i co’ thé ludn cd mét strc manh rat than ky d& hap thu
nhiét lwong. Néu &n dém bang cac dd an ngot, thwc pham chién ran
rdi 1én giwdng ngd ngay thi dwdng gluco sé& chuyén héa thanh mé
lwu lai trong co thé ban va nhw vay thi sé 1&n can vin vut.

An cham, nhai ky



An d &n ngot hodc an vat nhiéu thi ham lwong dwdng gluco 1én
nhanh va nhiét lwgng cang kho tiéu hoa. Chinh vi vay ma dwdng
gluco sé& lwu lai trong co thé va chuyén hoa thanh lwong mé dw
thira. Vi vay, hay cham cham tan hwéng dé an ngot thi sé cé ich cho
viéc tiéu hoa, hon nira ciing cé ich giup tinh than én dinh.

Phoi hop véi lrgng vdn dong

Khi van dong it thi cling can phai an it, con néu van dong nhiéu thi
tat nhién co thé an nhiéu dd an ngot. Vi vay, ban cé thé yén tam an
dd ngot theo nguyén tac nay.

Can phai hiéu thém vé cdc thir minh thich an

Ban mudn duy tri mét than hinh dep thi can phai co tri théng minh.
Hay tim hiéu nhiéu hon vé cac mén ddé ngot minh hay an dé biét
dwoc moén nao nhiét lwong cao, dé béo, mén nao nhiéu dinh dwdng,
it m&. Nhw vay thi ban s& an ubng mét cach théng minh va vé cung
yén tam.

Khéng nén dn dé ngot liic mét maoi

Db &n ngot sé tiéu hao ham lwong vitamin B cé trong co thé cla
ban. Khi co' thé mét mai, ban khédng nén an dd &n ngot, néu khéng
s& cang mét hon, sé co6 lwong m& thira nhiéu hon.

PHU NU' HAY QUAN TAM TOI SUC
KHOE CUA MINH

Ban danh réng, rlra mat, tam rira cho xong chuyén...’Lém nhw vay
thi sé khong thé co dwgc tac dung tot. Nhieu nguwoi tam goi ca doi
nhwng rot cudc thi mi phat hién ra la minh tam rira chwa dung.

RUA RAY BEN NGOAI AM BAO



Phan ngoai am dao 1a canh cira diu tién phong chdng vi khuén.
Néu nhu canh clra nay bi viém nhiém thi s& gay viém nhiém bén
trong am dao, rdi di sdu vao tlr cung, voi trirng... Bac sy phu khoa
khuyén rang, hang ngay can phai rira rdy sach sé& bén ngoai am
dao. Mudbn rira ray dung céach thi can phai c6 mét chau rira va 1
khan lau chui riéng. Cho nwédc néng vao trong chau, ngam chiéc
khan trong d6 khoang 5 dén 10 phut thady nwéc dm thi vat chiée
khan do lén roi bat dau rira rdy bén ngoai am dao, rira xong thi lay
khan vtra roi lau kho. Nhw vay thi ban vira rira sach dwoc bén ngoai
am dao, lai vira tranh dwoc viém nhiém.

LAU RUA "BOI GO BONG DAO” BANG
NUOC AM

Y hoc hién dai cho biét, & ngwc c6 tuyén ba nhon va tuyén md
héi, I&p dau & trén bé mat da ngwe 1a do tuyén ba nhon tiét ra. Cac
chuyén gia cho biét, thwdng xuyén tam rira ngure thi sé riva di 16p té
bao sirng & trén bé mat da. Néu nhuw khong thwong xuyén tdy cac
|&p té bao chét nay thi sé l1am hong méat |&p bdo vé bé mat da khién
cho da bi tay lén. Hién twong tay lén nay la do I&p da ngwc bi khd
cuc bd, dinh két véi nhau, con té bao thi bj tréc da. Tuy nhién, néu
ngay nao cling lau rtra nguc bang cac chat tay rlra nhw xa phong thi
sé& [am kiém hoa cuc bd phan da ngwe, phan da ngwc cuc bo nay doi
hoi phai co6 mot I&p bdo vé méi & bén trén va can phai hdi phuc lai
méi trwdng axit hod, diéu nay doi hdi phai mat mot quang thoi gian
nhat dinh. Xa phong thom khéng nhirng lam cho 1&p da trén bé mat
bi kiém hoa ma con thic day cac loai vi khudn mang tinh kiém phat
trién, nhw vay sé lam cho axit hoa cuc bdé phan ngwc rat khé khan.
Ngoai ra, ban rira xa phong thom sé lam mét di I&p dau lam mém da
& nguc.

PANH RANG BANG NUOC AM

Réng loi clia ching ta sé tién hanh trao doi chat trong nhiét do tuv
35 - 360C. Nwdc am khoang 350C la mét trong nhirng lieu thudc



bdo vé rang tét nhat. Danh rang bang nwéc Am sé& khién ham rang
cla ban dé chju hon, it bj sdu hay dau rang. Néu ban thwong xuyén
danh rdng bang nwéc néng hodc lanh qua thi sé bj chdy mau rang,
loi va rat d& méc cac can bénh vé rang.

RUA CHAN BANG NUOC NONG

Ngam rlra chan bang nwéc néng sé lam cho mach mau gian né,
mau sé lwu théng rat nhanh va nhanh chéng cung cip dd mau cho
déi chan. Ban chan cla con ngudi co rat nhiéu huyét, qua trinh
ngam rira chan ciing 1a moét qué trinh mat xa, bAm huyét chan. Ban
ngam rtra chan bang nuwéc néng trwdc khi di ngd vira 1a vé sinh
sach sé vira giai toa dwoc mét mdi va con cé tac dung ngan ngtra
bénh tat. Nguwdi bi mat ngu hay la dau nhirc chdn nén ngam chan
bang nwdc néng vao bubi tdi s& d& rat nhiéu. Tat nhién la nudc
khéng nén néng qua, khoang 450C la dworc.

RUA MAT BANG NUOC LANH

Rira méat bang nwdc lanh khéng chi gitp vé sinh sach s€é ma con
co tac dung lam dep. Ngoai ra, con gilp ban c6 kha nang chong lanh
tot. Tat nhién la nwéc cling khéng nén lanh qua, khoang 100C la
duwoc.

HAY CHAM SOC “DOl GO BONG BAO”
CUA MINH:

T chirc chinh cla “d6i go béng dao” 1a m&, va dwoc kiém soat
b&i hoocmon. Khi con thiéu nir, estrogen phat trién tét nén giup
ngwc phat trién tét, nhwng khi da qua tudi 20 thi estrogen qua nhiéu
sé& khién nhiéu diéu bat loi. “D6i gd béng dao” phan bd rat nhiéu co
quan cam nhan than kinh nhu: &n ubng, 1am viéc, nghi ngoi, ap luc,
s& mo... déu dwoc phan &ng ngay toi day than kinh. Chi can ban
dap ng dwoc hoocmon can thiét thi sé cd dwoc mot “ddi go bong
dao” dep va khdée khoan.



CAN PHAI KIEM SOAT MUC PO CUA
ESTROGEN

Khéng ubéng rwou. Mot trong nhirng cach dé ngan ngtra cac can
bénh vé tuyén v qua dwdng an udng la gidm bét ndng dd cén hap
thu vao trong co thé. Cén sé lam tdng cao mirc estrogen trong co
thé khién cho vu bj swng, von cuc.

AN CAC THUC AN IT MO

O Nhat Ban - noi cadc mén an chinh c6 ham lwong m& thap nhw 1a
gao, ca thi ty I&€ phu ni¥ bi ung thw vu thdp hon so véi nwéc Mi tir 10
- 15%. Céac thwc phdm c6 ham lwong mé& cao sé& ngan khéng cho
estrogen dao thai, déng th&i con thiuc day sy phat trién cta vi khuan
trong co’ thé khién cho mirc estrogen téng cao.

MOI NGAY NEN AN [T NHAT 30G
THY'C PHAM CO CHUA CHAT XO

Banh mi, ca rot, bi xanh... c6 nhiéu chat xo' sé gilip cho estrogen
bai tiét ra ngoai co the, tir do tranh tinh trang estrogen kich thich t6
chirc vu khién cho ban kho chiu.

NEN MAC AO LOT VUA PHAI

Theo két qua diéu tra hon 5.000 phu ni M thi ty 1& nhirng nguwdi
mac 4o I6t trén 17 tiéng mdt ngay bi ung thw va cao hon nhirng phu
ni it mac hodc khéng méac 4o 16t 20 1an. Theo nghién clru, do 16t
gay ra can bénh ung thw va 1a vi né bé sat 1dy nguwc va lam anh
hudng t&i sw lwu thdng cla tuyén lim pha, khéng thé dao thai kip
thdi cac chat cé hai ra ngoai co thé, 1au dan khién cac té bao binh
thuwéng chuyén sang &c tinh.



KHI LAM CHUYEN AY CUNG CAN
PHAI NHE NHANG VO'I “DOI GO BONG
PAO”

Khi vuot ve “ddi go bong dao” sé l1am cho ca hai bén cam thay vui
swong, nhwng tuyét déi khong dwoc bop, cao cau qua manh. Vi kich

thich b& ngwc manh qua sé lam cho estrogen tiét ra nhiéu, an chira
nhiéu nguy hiém.

THUONG XUYEN BUNG LEN DI LAl
TRONG GIO LAM VIEC

Theo nghién ctru ctia cac nha khoa hoc Mi, ty 1& ni¥ gido vién thé
duc bj ung thw vu thAp hon 50% so véi ni¥ nhan vién van phong. Do
chinh la vi van déng sé giam dwoc can nang cla co thé cling nhu la
giam dwoc lwong mé thira, do vay ma ham lwong estrogen trong co
thé ciing sé giam di.

Séng lanh manh 1a nhw vay, nhwng mat khac ban cling can phai
thwdng xuyén kham strc khée dinh ky. Theo I&i khuyén cua bac sy
thi phu ni tlr 35 tudi tré 1én 18 thang nén di kiém tra tuyén va mot
lan, bao gdm kiém tra b&n ngoai, siéu am va chup X quang.

BAN CAN GIU' GIN TRONG "NHUNG
NGAY RAC ROI AY"

Chu ky kinh nguyét cua phu n& twong dm la c6 quy luéat theo
thang. Hang thang, ct dén “ngay rac rbi ay” la phu ni lai c6 nhirng
biéu hién sinh ly hét sirc binh thuwéng. Vi vay, bat cr cai gi bi ri loan
thi ddu anh hudng dén strc khod. Do d6, hang thang ban can phai
hét strc chu y dén chu ky kinh nguyét ctia minh.

Tinh than xdc déng



Trong th&i gian nay ban can phai gitr cho tinh than vui vé nhw
nhirng lUc binh thwéng khac. Tranh tinh than xdc ddng hay la gap
viéc gi d6 ciing khéng nén bj kich déng manh, can phai gitr cho tinh
than én dinh. Néu bi xic déng, trdm cam hay tlrc gian thi ban sé bi
anh hwéng nhw la dau bung kinh, tac kinh...

Qua mét moi

Trong th®i gian nay ban can phai thu xép thoi gian lam viéc va
nghi ngoi hop ly, tranh hoat dong hay lam viéc qua stc. Lam viéc
nhwng cling can biét két hop védi nghi ngoi. Néu trong thoi gian nay
ban lam viéc hay hoat ddng qua swrc thi sé lam cho th&i gian ra kinh
kéo dai hon, lwong mau ra nhiéu hon va dau bung.

UONG NUOC TRA BDAC

Trong thoi gian nay ban nén udng nhiéu nuwéc loc, khdng nén
udng nwéc tra dac. Vi ham lwong cafein trong tra quéa cao, dé kich
thich than kinh va cac mach mau khién cho lwvong mau ra nhiéu va
thei gian ra kinh kéo dai. Hon nira, acid digallic cé trong tra két hop
v&i sat & trong thwc phdm va dwdng rudt sé ndy sinh hién twong
lang dong, anh hwéng dén sw hap thu cla sat va dan dén thiéu sét.
Ngoai ra, trong thdi ky nay tdét nhat khéng dwoc ubng ruou, bia,
thudc 14 va nhivng thwe pham gay kich thich nhu 6t.

Thiéu dinh dwéng

Trong “nhirng ngay ay” thi hang ngay co thé cta ban méat di mot
lwong mau nhéat dinh, vi vay cang can phai bd sung cac chat dinh
dwdng cho co thé nhuw: protein, vitamin, sat, canxi... hon lic nao hét.
Ban nén an trirng, thit nac than, ca, cac san phdm dwoc lam tir dau,
rau xanh va trai cay. Tuy nhién, khédng nén an uéng qua nhiéu hay
kieng khem v& van. Néu an qua nhiéu thi s& dan dén hién twong ra
kinh sém, mau ra nhiéu, &n d6 lanh nhiéu thi gay dau Iwng, dau
bung...



Khéng dwoc quan hé chan géi

Trong thoi gian nay tuyét dbi khdng dwoc quan hé chan g6i. Vi khi
nay, niém mac cb t cung dang bi tréc ra, trong cb t&r cung dang tao
ra mot I&p mang md&i, néu quan hé thi vi khuan dé dang xam nhap
vao, gay viém nhiém. Hon nira, néu quan hé thi sé& lam mau ra
nhiéu va th&i gian ra kinh dai hon.

Bi lanh

Trong thoi gian nay can phai gitr &m cho co thé, khéng duwoc dé
lanh, khéng nén dam muwa, tdm bbn, boi; ciing khéng nén ngdi &
nhirng chd dm wét, lanh 18o, cé diéu hoa, quat... Ciing khédng nén
tdm nwéc lanh hay ngam chan dé tranh bj rdi loan kinh nguyét.

Tam bén

Pa s0 moi nguoi rat thich tam bon, vi khi ay cam thay vo cling
thodi mai, dé chiu. Nhwng trong thoi gian nay, cb tlr cung dang mé&
rong, tdm bdn sé khién cho vi khuin xam nhap dé dang va gay viém
nhiém.

Mdac quan 6m sat, chat

Néu trong th®i gian nay mac quan 6m sat thi s& 1am cho cac mach
mau bj chén ép, anh hwédng dén tuan hoan mau, bdé phan am dao bi
ma sat nhiéu, dé& 1am cho am dao bi phu. Tham chi 1a con lam viém
nhiém tiét niéu, co’ quan sinh duc.

Hat va ndi to

Trong thoi gian nay, thanh vanh hé hap bi sung huyét, thanh déi
cling bi sung huyét tham chi 1a c6 hién twong phu. Néu nhw hat
hodc ndi to thi rat c6 hai toi thanh déi, khéng tét cho sirc khoé.

Kiém tra X quang



Phu ni trong do tudi sinh dé, trwdc khi cé kinh la thdi gian rung
treng. Ban kiém tra X quang khi c6 kinh sé& lam tén thwong dén té
bao nodn va trirng thu tinh, khién cho phéi thai phat trién khéng tét,
c6 thé dan dén hién twong di dang, thiéu nang sau khi sinh.

TINH THAN CUNG ANH HUONG BEN
SAC DEP

RAt nhiéu ngwdi chu y &n udng, di thdm my vién dé cham séc sac
dep nhwng rét cudc thi van chwa dat dwoc hiéu qua cao. Di nhién 14
c6 nhiéu nguyén nhan gay ra tinh trang do, nhwng mét trong nhirng
nguyén nhan hay bi Iang quén nhuwng lai rat quan trong dé la nhan té
tinh than. Ban ciing biét rang tinh than cé anh hwéng Ién t&i sirc
khde con nguwoi, tinh thAn mét maéi lau ngay thi s& lam cho chirc
nang sinh ly bi rbi loan, dé bj sinh bénh. Khéng chi nhw vay ma tinh
thdn mét mai con c¢6 anh hwdng rat nhiéu téi sac dep cua phu niv.

Anh hwéng téi lan da
Tinh than mét mai sé khién ban bj mét s6 can bénh vé da nhu:
viém da di rng, da bi nGi mun, san sui, ngra ngay...

Anh hwéng té&i hinh thé

Ban ciing biét rang khi vui thi n gi cling cdm thay ngon, con khi
budn chan thi an son hao hai vi cling thay chan. Tinh than cang
thdng, lo 1ang... s& lam cho ban khéng mudn &n, anh hwéng téi viéc
tiéu hoa va hap thu khién cho ban gay go, é6m yéu.

Anh hwéng téi khuén mat

Toan bd co trén khudn mat ching ta déu tham gia vao nhirng biéu
hién tinh cam cua khuén mat, vi vay khuén mat sé bi anh huwdng
trwc tiép cha tinh than. Néu nhw ban hay lo nghi thi s& phai nhan
mat, nhiu may subt ngay, nhw vay sé lam cho da mat dan hoi kém,
dé bi nhan. Suy nght, budn buc lau ngay sé lam cho tran, khoé mat



cang nhiéu nép nhan hon. Péng thei con lam cho sdc mat kém twoi
tan, nhiéu trivng ca va nam.

Anh hwéng téi téc

Buon nhiéu thi chong bac dau. Cau néi nay c6 vé hoi qua, nhung
sy thwe 14 tinh than toi té sé lam cho toc ban bac rat nhanh. Ngwo’l
nao hay budn lo thi dé& bj bac téc hon nhitng nguwdi séng vui vé.
Ngoai ra tinh than so hai, cdng thdng sé& lam cho téc rung nhiéu.

NHOUNG BDIEU KIENG KY TRONG
“CHUYEN AY”

KHONG BDUOC LAM CHUYEN AY KHI
PANG B| BENH

Nhirng ngwdi dang bi bénh, nhat 1a déi véi nhivng ngwdi da dwoc
bac sy dan do khdng dwoc lam chuyén Ay thi nén kiéng. Ngoai ra,
ngwoi bi bénh truyén nhiém nhw & bénh lao thi cling nén tranh. Ban
bi bénh ma van cb lam chuyén ay thi khéng chi lam anh hwéng toi
strc khde clia minh ma con truyén bénh cho ban ddi.

KHONG BDUOC LAM CHUYEN AY KHI
PANG MET MO

Lam chuyén 4y doi hdi phai tiéu hao mét sé lwong tinh than va
strc lwc nhat dinh, tinh than hodc co thé dang mét mai thi ban sé
khéng dat dwoc khoai cdm, hai bén sé cam thay kho chiu vi khéng
dwoc nhu mong mudn. Dac biét 1a dang mét méi ma lam chuyén ay
thi rat cé hai cho strc khée.



KHONG BUQC MIEN CUONG LAM
CHUYEN AY KHI TINH THAN KHONG
BUQC THOAI MAI

Cé mdt sb cap vo chong khdong dé y dén tinh cdm cla nhau,
chuyén &y ct dién ra ma khong biét mét trong hai bén dang vé cuing
kho chju. Lam nhw vay cudc séng chan gbi sé khoéng hai hoa, 1am
cho mot bén cam thdy ac cdm va lau dan sé bj I1anh cdm, hodac liét
duwong.

KHONG NEN LAM CHUYEN AY
TRONG THO' GIAN PHU N CO KINH

Trong thoi gian co kinh thi c tlr cung cla phu nir dang gian rong.
Néu quan hé chan 90| thi rat dé viém nhiém, lam viém cd t& cung va
cac b6 phan khac cliia co quan sinh duc.

KHONG NEN LAM CHUYEN AY SAU
KHI UONG RUQU

Mot sb nguwdi co thoi quen ubng rwou xong 1a 1am chuyén ay, ho
cho rang regu sé nang cao duwoc chat lweng cua chuyén ay Thyc
ra, udng rwou xong lam chuyén ay sé& khién cho dwong vat cta dan
6ng khéng cing 1au dwoc va dé xuét tinh sém. Nhw vay sé anh
hwéng téi chat lwong cla chuyén ay. Hon niva, ubng rwou xong sé
anh hwédng t&i chat lwong cha phéi thai néu nhw mudn c6 thai.

KHONG NEN LAM CHUYEN AY NEU
NHU KHONG VE SINH

Mai triong ban thiu, khdng vé sinh sé anh hudng téi tinh than cla
hai ngwdi khién cho chuyén ay bi that bai. Néu nhw b phan sinh



duc cta ca hai khéng duwoc rira ray sach sé thi sé anh hudng toi
strc khée cla ca hai vg chong vi sé la méi trwdng cho vi khuan dé
dang xam nhap.

Khéng nén lam chuyén ay néu cé tw twéng trong nam
khinh niv

Trong chuyén &y, dan 6ng luén lam theo y minh, ho khéng thém
nghe va khong tén trong phu nir. Chinh hanh déng nay da pha héng
tinh cdm vo chdng va lam cho nguwdi vo thdy chan ghét chuyén
chan gbi, lau dan sé tré nén lanh cdm. Pay la nguyén nhan chinh
gay ran nét quan hé vo chéng.

Khéng nén lam chuyén iy mét cach véi vang khi chwa
c6 sw chuan bj ky cang

Nhiéu dan 6ng khéng hiéu dwoc dic diém dac biét vé sinh ly cla
nguwdi phu nir nén chwa xong céng tac chuan bj da voi va xuét quan
lubn. Lam nhw vay khién cho phu ni khéng dat dwgc cao trao va
cam thay chan ghét chuyén chan gbi. Pay cling 1a nguyén nhan
khién phu ni bi 1anh cadm dbi v&i chuyén nay.

KHONG NEN LAM CHUYEN AY KHI
POl HOAC KHI NO

Khi no khéng nén lam chuyén &y vi da day va dwdng ruét sé cang
lén va sung huyét, mau lén dai ndo va cac co quan khac trong co
thé khong du. Con khi déi khédng nén lam chuyén ay vi khdng con du
tinh than va stre lwc nén sé khong dat dwoc nhw y mudn.

KHONG NEN LAM CHUYEN AY KHI
TINH THAN QUA CANG THANG, SO
HAI



Diéu nay thwdng xuat hién & cac cap vo chdng méi cudi. Do qua
cang thang, so hai nén dan éng thuworng hay bi xuét tinh sém con
phu n thi s& cdm thay dau dén, nhw vay sé anh hudng tdi khoai
cam clia cé hai vo chdng.

KHONG NEN LAM CHUYEN AY SAU
KHI VUA TAM XONG

Vira tdm xong ma quan hé ngay thi sé lam mat can bang tuan
hoan mau, anh hwédng t&i strc khoe.

KHONG NEN LAM CHUYEN AY SAU
KHI MOl SINH CON

Néu nhuv quan hé qua sém sau khi méi sinh con thi ¢b t&r cung sé
khé khoi phuc lai dwoc nhw cli va ¢6 hién twong chay mau tir cung.

KHONG NEN LAM CHUYEN AY VAO
LUC SANG SOM

Vi khi dy hai bén déu khong dwoc nghi ngoi day da khien cho co
thé bi réi loan, sirc dé khang kém.

CACH PHONG CHONG LAO HOA CUA
DAN ONG TU 20 BEN 40 TUOI

Theo nghién ciru gan day cla cac nha khoa hoc Mi dot gia yéu
dau tién & dan éng 1a bat dau tr 20 dén 22 tudi, khi ma co thé cla
dan éng da phat trién hoan thién. Tuy nhién, ban khéng can phai lo
lang hay s hai vi diéu do, vi cac nha khoa hoc da chirtng minh duoc
rang, tudi tho clia dan 6ng hoan toan cé thé Ién dén 110 tudi. Ban
mudn tri hodn sw 130 héa cla co thé thi can phai hiéu dac trung sinh



ly ctia minh trong tirng do tudi khac nhau. Qua d6 tim ra bién phap
gilr gin strc khée tot nhat.

TU 20 BEN 30 TUOI - AN IT BO NGOT,
IT UONG RUQU VA HUT IT THUOC

Vao dé tudi nay thi sy trao dbi chat trong co’ thé dan éng da cham
hon trwdc nhiéu. P& an ngot chira qua nhiéu nhiét lwong nén dé
chuyén héa thanh mé& tich tu & bung. Vi vay, tét nhat 1a &n it hoac 1a
khéng an doé ngot. DS tudi nay la do tudi dan 6ng dang gay dwng sv
nghiép, giao tiép ban bé nhleu nén hang ngay ciing co nhiéu dip hat
thudc, ubng rwou. Ban can phai cha y it ubng rwou. Rwou sé lam
tang kha nang ung thw gan, ung thuw vom hong... rvou cling la
nguyén nhan khién huyet ap tang cao gay ra bénh tim hoac la co tim
bi tac. Uong ruou nhleu con anh hwéng téi chat lwong cua doi sbéng
chan gbi, ndng dd cdn trong rwou sé lam gidm chéat lwong cda tinh
trung.

Ban ciing khédng nén hut thudce, vi hat thubc l1au dai sé lam giam di
10 nam tudi tho cta ban. Hut thudc sé 1am tang nguy co mac bénh
tim, ung thw phdi va cac can bénh vé duworng hd hap khac. Tét nhat
la nén cai thudc 1a. Néu khéng thé cai dwoc ngay thi nén an nhiéu
ca rbt, hanh i, rau cau, cac loai trai cay cé vé mau vang, an nhiéu
ca va thwong xuyén udng tra. Ngoai ra ban ciing phai thwdng xuyén
tap thé duc, chdng han nhw thwdng xuyén tap hit thé... Tap thé duc
sé giup ban dét chay duwoc lvong nhiét lwgng dw thira trong co thé
va giip duy tri trao ddi chat dién ra binh thwérng. Néu nhw ban
khéng tang cuwéng tap thé thao thi dén nam 70 tudi sirc khée cla
ban sé& gidam méat 2/3 so v&i nhirtng ngudi chadm luyén tap.

TU 30 BEN 40 TUOI — KET HOP GIUA
LAM VIEC VA NGHI NGOI, TRANH



TIENG ON VA PHAI BIET CHAM SOC
LAN DA

Buwdc vao tudi nay da khéng con duwoc cang nhu trwéce, vét chan
chim bat dau xuét hién quanh dudi mat. Vi vay khéng nén phoi nang
nhiéu, phai thworng xuyén bdi kem dé 1am cho da khéng bi khé.

Pan 6ng & d6 tudi nay phéi d6i mat véi mot van dé l1a thinh giac bi
giam sut. Do 1a do tiéng on clia moi tredng song va lam viéc gay ra.
Néu ban thich nghe nhac thi khdng nén cho bass to qua, noi lam
viéc c6 tiéng dn cao qua murc thi khi lam viéc nén nhét bédng vao tai.

Ham lwong cholesteron trong mau sé tang cao theo dé tudi, vi vay
can phai chd y an ubng. D& tdng ham lwong cua lypoprotein thi nén
an cac thirc &n thanh dam. Can phai kiém soat lwong m& hap thu
hang ngay khong nén vwet qua 30%, nhwng khdong nén it hon 15%.

Céc bac sy khuyén rang, & dé tudi nay dan éng nén phong chong
cac can bénh lién quan toi than. Hang ngay nén uong 8 dén 10 cbc
nuwdc. Trén 35 tudi, bung dwdi clia dan éng bat dau to ra, can phai
cham chi tap thé duc.

ban ong phai lo céng viéc trong ngoai, ap lwc nhiéu nén tinh than
cang thang cling anh hwéng téi viéc an udng cta ho. Néu nhw an
udng that thwdng, lGc quéa déi, luc lai qua no thi sé bj dau da day
hodc dai trang, nhw vay ciing anh hwéng téi tinh than va giac ngu
Tinh than va ngu kém thi lai anh hwdng toi an udng, cai vong luan
quan nay khién strc khde clia dan éng ngay cang sa sut. Nhw vay,
dan 6ng sé mét madi va tw nhién sé anh huéng t&i chat lwong cla
chuy&n chan gbi. Khi mét méi va cang thang thi s& cé cac triéu
chirng nhu: chéng mat, thd déc, tinh than bi phan tan. Do vay, nén
chu y an nhiéu cac thirc &n cd chiva nhiéu protein nhw la sira, trirng
ga... ngoai ra, ciing can phai chu y hap thu nhiéu chat dinh dwéng
khac nhau. Chi c6 nhw vay thi méi bd sung day di dwoc cac chét
dinh duwéng cho co thé, khién cho co thé manh khde, tran tré strc
lwe.



HAY CHU Y BEN CAI DA DAY CUA
DAN ONG
DPan éng bj dau da day Ia do &n uéng khéng dung cach. Vi vay can

phai nhanh chong loai bo 10 thoi quen an udng xau thi sé khong
phai lo lang dén can bénh nay:

An néng lan véi &n lanh

Pan 6ng thich an 14u, ubéng bia da nhung ho khéng hé biét rang
nhw vay da lam tén thwong da day va dwéng rudt ctia minh. Sw thay
dbi nhiét do dot ngdt sé lam cho niém mac da day bj tdn thwong &
muc d6 khac nhau. Nhe thi da day cam théy khd chiu, con nang thi
bi chdy mau da day. An udng nhw vay lau dan chic chan la sé bj
dau da day. Néu thuc sw thich an theo kiéu 1an 16n nay thi ciing can
chi y dén trinh tw, nén an dé néng trwdc réi méi an dd lanh sau,
dirng ¢6 &n lan 16n vira néng vira lanh.

An ngau an nghién

Khi &n com, dan éng it khi &n cham nhai ky, ma luén &n ngau an
nghién. Néu &n khong ky thi da day sé phai hoat ddng hét cong suét,
kéo dai thdi gian thirc &n & trong da day ma khéng thé tiéu hoa hét
duwoc. Lau dan sé& lam niém mac da day bj tén thwong, dan dén b
dau da day. Nhai ky sé& lam nwdc bot tiét ra nhiéu va lam giam bat
lwong acid da day va mat tiét ra, nhw vay khéng chi cé loi cho tiéu
hda ma con bao vé rat tbt cho da day.

Vira an vira xem tivi

Bira com téi 14 thdi gian vang ngoc cla tivi, dwdng nhw moi
chwong trinh hay trén tivi déu dwoc lam ban véi cac moén an do vo
nau. Vira an com vira xem tivi thi con gi swéng bang. Nhwng ban co6
biét rang, khi xem tivi ching ta can c6 rat nhiéu mau dé cung cap lén
ndo, vi vdy ma sé gidm di lwong mau cung cap cho da day va
dwong rudt nén da anh hwéng téi sw hap thu va tiéu héa. C& nhw
vay, l1au dan sé gay ra can bénh dau da day man tinh. Ngoai ra, co



mot s& dan éng co6 thdi quen vira an vira doc bdo, théi quen nay
cing khdéng cé ich cho da day.

AN TOI QUA NO

Bira sang day mudn nén khong kip dé vy, bira trwa thi an tai Céng
ty nén cling dwgc chang hay cho, vi vay ma moi ngw¢i da tap trung
dinh dwdng clia cd mét ngay vao bira téi, bira nao cling phai &n dén
murc no cadng bung méi thdi, thAm chi nhiéu ngwdi con thich an dém.
An ubng nhw vay lau dan sé thanh thoéi quen, khéng chi lam cho ban
ngl khéng ngon, ma con dé phat phi, dong th&i kich thich niém mac
da day khién cho acid da day tiét dich nhiéu gay ra viém loét da day.
Pé gilr cho da day khoéng bi viém thi tét nhat khdng nén an tbi nhiéu
va nén an nhiéu rau xanh hodc cac dd an cé chra dwdng vao budi
tdi, tranh hap thu cac dd an nhiéu mé va protein.

AN UONG KHONG CO THO!I GIAN

Pan 6ng trung nién luén la tru cét cda gia dinh va céng ty, chiu
nhiéu ap Ilwc, cdng viéc ban rdn nén an ubng khéng cé quy luat. Lau
dan lam thay déi déng hé sinh hoc cla co thé, khién cho da day va
rudt bi réi loan. Néu thdi gian gitra hai bira &n qua dai thi trong da
day sé& hinh thanh ra acid da day, loai acid nay s& bao mon niém
mac da day gay ra can bénh dau da day. Trong tinh trang nay dan
ong co thé hoc cach an vat clia phu nir. Nhw vay cing c6 ich cho
strc khoe.

Thich an cay

Pan 6ng khong thich &n rau va trai cay, ho chi thich nham nhap ca
hap &t, cua rang mudi 6t... Nhwng ho cé biét rang khi an cac mén an
nay sé kich thich da day tiét ra acid, loai acid nay sé& an dan I&p bao
vé mang da day va gay ra can bénh dau da day. Ban thich an cay thi
cling phai chu y an nhiéu trong mét Iic can phai biét kiém soat
lwong mudi hap thu vao trong co thé. Thoat ddu s& cam thay kho
khan, nhwng lau dan sé quen.



Hay uéng rwou va hat thuéc 1a

Rwou rat co hai dbi voi da day. Méi ngay udng 10ml rwou trang va
udng lién tuc trong 10 nam thi ty I& bi ung thw day day 1én dén 90%.
Hut thude ciing kich thich da day tiét ra acid va protease pha hoai
niém mac da day.

An uéng luc tiec gidn

Da day va duwdng rudt cing la mét co quan cé tinh cam. Da day
va rudt co bép ciing nhw 12 tiét ra cac dich gitp tiéu hoa thirc &n déu
dwoc tién hanh béi hé than kinh. Néu ban an trong Itc vui vé, dich
tiéu hoa sé tiét ra nhiéu, da day va ruét co bop nhanh gitp cho tiéu
hoa thuan lgi, nhw vay rat co ich cho strc khoe. Nguworc lai, ban luén
an trong tinh trang bi &rc ché, t&rc gian thi sé lam cho chrc ndng than
kinh thwec vat bi rdi loan, lam cho hé tiéu hoa bj gidm sut, cac thirc &n
s& dong lai trong da day va lau dan gay ra cac can bénh vé da day
va duong rudt, tham chi kha nang mien dich cling bj suy giam. Ban
nén nh& rang an khong don gian la 1am cho no bung ma con can
dén cam giac vui vé.

Lac no, luc doi

Khi doi, acid va protease trong da day khong dwoc trung hoa, vi
thiéu thirc an nén ndng do sé rat cao, sé lam cho niém mac da day
tw tiéu hda, con an qua no sé lam héng méat co ché ty bao vé cua da
day, lam thanh da day bi cang ra, thirc an dong lai & da day lau hon
va cling lam anh hwéng dén da day. B4 théi quen Iuc thi 8n qua no,
luc thi dé& qua déi, an udng thi phai dung gi® dung gidc dé cho da
day va duwdng rudt dwoc hoat ddng va nghi ngoi cé quy luat. Nhw
vay sé giam bét dwoc kha nang bi bénh dau da day.

Bl TRUYEN NHIEM CAN BENH BAU
DA DAY

Néu trwdc kia ban c6 mét cai da day khde manh, an udng cé quy
luat nhwng nay bong nhién lai bi dau da day thi c6 thé ban da bi



truyén bénh tr ngudi khac. Pau da day cling bi truyen qua duong
nwoc bot, vi vay ma cac bac sy khuyén rang, khi an ubng & ngoai
nha hang thi nén dung dia riéng. Néu gia dinh c6 ai bi dau da day
thi nén dé nguoi do str dung bat dia riéng.

Muén gitip da day hoat dong tot thi nén

- Ubng mat ong: Sang som thirc day uong ngay mot thia mat ong
(luc bung con trong réng). Mat ong giup diéu tiét chirc nang hoat
dong cua da day, giam bdt cai cam giac nong bung do thirc an dong
lai qua nhiéu trong da day. Mat ong sé tao thanh I&p mang madng
bao vé niém mac da day.

- Long dod trirng ga: Long do tribng ga co chira phospholipid, sé
hinh thanh mét I&p mang nwéc mdng bao vé niém mac da day. Ban
hay lay mét lbng dé trirng ga danh nhuyén véi nwéc dun séi. Ubng
trwdc biva &n sang va trudce khi di ngl khoang 30 phut. Méi 1an udng
mot bat.

- Tra xanh: Néu ban qua chwa kip an thi ban cling dwng dé bung
doi. Ban c6 thé ubng nudc tra xanh, tra xanh chéng dong mau, va
oxy héa va lam cho ta cé cdm giac no bung. Mot ngay uéng bén cbc
tra xanh thi rat t6t cho strc khoe.

NHUNG THUC PHAM CO ICH CHO
DAN ONG

Theo thong k&, c» 10 can bénh dan dén cai chét & dan ong thi co
dén 4 can bénh lién quan dén an ubng, trong do co ung thu, Xuat
huyet n&o, tim va dai dwong. Vi vay, muén khée manh thi can phai

an udng lanh manh. Sau day |14 nhirng loai thuwc phadm c6 ich déi voi
strc khde cua dan 6ng dugc cac bac sy khuyén dung:

Ca chua
Acid c6 trong ca chua sé lam cho dich da day tiét nhiéu, giup ich
cho viéc tiéu hoa cac chat nhw protein... Ngoai ra ham lwgng vitamin



C c6 trong ca chua sé cé thé két hop duoc vdi cac té bao tao ra
ossein, tdng cwdng cho mach mau phat trién. Cac chat khoang véi
ham lwong kali vé cung phong phu gitp ich cho lwgng mudi co trong
mau phat trién, tr d6 gilp gidm dwoc can bénh huyét ap.

Dau nanh

Nhiéu ngwdi biét rang dau nanh cdé hoocmén mang tinh thwe vat,
rat cé loi cho phu ni, ngoai ra, dau nanh cing la mét thwc phém
tuyét voi dbi véi cac quy 6ng. Dac biét [a dau nanh cai thién tinh
trang lodng xwong & dan 6ng. Pan 6ng qua 60 tudi thi xwong bat
dau loang dan, nghiém trong y nhw la phu nir & do tudi man kinh.
Hon nira, an nhiéu dau nanh con bd sung dwoc lecithinum la chat
giup cho hoc tap va khéi phuc tri nhé rat tot.

Cac loai hat nhw hat bi

Pan éng qua d6 tudi 40 déu phai bdo vé tuyén tién liét. Theo
nghién ctru ma&i nhat clia cac nha khoa hoc Mi thi ngudi thuwong
xuyén &n hat bi s& gidm dwoc sb6 lan di tiéu qua nhiéu do tién liét
tuyén gay ra. Hon nira, cac loai hat cé vé cirng chira nhiéu vitamin
E c6 tac dung chdng a0 héa rat tét. Do d6 nén an cac loai hat c6 vo
crng hang ngay.

Ca rot

Carotine — B sé& chuyén héa thanh vitamin A trong co thé con
ngwdi, nang cao dwoc strc dé khang cho co thé, ngdn chan céac té
bao phat trién thanh u &c tinh. Ngoai ra, ca rét ¢ ham lwong kali rat
cao, co tac dung lam giam huyet ap; chira nhiéu chat xo nén giup
ich cho da day va rudt co bop tét. Ca rét co carotien — B phong phu,
c6 tac dung phong chéng ung thu.

Hai san
Hai san co6 kha nang tang cwong kha néang cua cac quy 6ng trong
chuyén chan gdi. Trong tinh dich chiva rat nhiéu kém, néu nhu co



thé thiéu k&m thi s& anh hwéng dén chéat lwong va sé lwong cia cac
tinh dich. D& bd sung k&m thi cac loai hai sdn nhw ngao, so, tém,
cua la sw lwa chon tét nhat vi hai san la ngudn cung cap kém dbi
dao nhét cho co thé. M6t con ngao bé nhd nhung cling di dé cung
cap lwong k&m can thiét cho co thé trong mét ngay (15mg). Ngoai
ra, ngao con co glycogen, taurylic acid c6 tac dung bd gan, rat cé ich
cho co thé.

Toi

T&i c6 kha nang diét khuan rat manh, vi vay né sé tiéu diét dwoc
nhirng mam mbng bénh tat xam nhap vao trong co thé. Ngoai ra, n6
con cung cap vitamin B1 cho co thé, thuc day sw trao ddi chat cla
céac loai dwdng nham tao ra nang lwong, dong thdi gidi téa mét mai.
M6t cong dung khac khéng thé bd qua cla téi la nang cao strc mién
dich cho co thé. Trong tdi cé chra Pb selenide, c6 tac dung chdng
lai s oxy héa nén dwoc coi la mét trong nhivng thwe phdm phong
chéng ung thw. Dan 6ng nén an nhiéu téi dé cai thién thé chat ciing
nhw tang cwdng swrc khoe.

CAC THUC PHAM CHUA NHIEU
VITAMIN C

Tw 24 tudi tré di thi chat va lwong cda tinh trung ngay cang bi suy
giam. Néu nhw c6 mét loai thudc ndo dé khién cho tinh dich khéng bi
130 hda, tran tré sirc sbéng thi d6 chinh 1a vitamin C. Cac thwc phdm
c6 chira ham Iwong vitamin C doi ddo chinh la qua kiwi, cam, trai
dlra, mang tay... Mat khac, dan éng luén sbng trong trang thai chiu
qué nhiéu ap lwc nén cang can bd sung dinh dwéng. Vitamin C sé
gitip cho cortical cord cua tuyén thwong than phu tiét ra (day la mot
loai hoocmén chéng lai ap Iwc) d& cho dan éng cé da strc khde sbng
vui vé.

BANH M| LAM BANG LUA Mi



Ap luvc thwdng lam cho dan 6ng mat ngu, khé chiu va ho giai tda
bang cach hut thubc, ubng rwou. Mudn gidi téa dwoc ap lwc thi bd
sung vitamin B cho co thé 1a mét viéc vé cung can thiét. Vitamin B &
day bao gém: B1, B2, B6, B12, acid folic, acid nicotinic... nhitrng loai
vitamin nay c6 tac dung gitr cho hé than kinh 6n dinh, tdng cuwdng
trao dbi chat va nang lwong, giup chdng lai ap lyc. Nhirng loai thuc
phdm nhw banh mi [am tr lGa mi, gao, cédm... ¢ ham lwong vitamin
B v6 cung phong phu, hon nira, banh mi Iam tlr lua mi con chwa
dwong tdng ho’p, c6 tac dung giai phdng nang lwong, an than, giup
cho nam gi¢i cdm thay thw gian, khéng céng thang.

NUOC

N&o clia con nguoi c6 dén 75% la nudc, néu bi mat nwdc thi co
quan dau tién cua co thé bj anh huéng la néo, co thé it nwéc sé lam
cho con ngu&i cam thay mét moi, phan tng cham chap. Ban 6ng
thworng quén udng nuwéc, néu nhw bd sung nwéde bang cac dé ubng
co ga hoac la canh thi sé lam tang nhiét lwvgng, de bi phat phi. Vi
vay, trong va sau bira &n can phai thwdng xuyén udng nhiéu nwéc
loc.

HAI SAN NUOC SAU

Pan 6ng phai chiu nhiéu ap lwc thi sé dé bj trung gid hodc m&
trong mau cao. Ham lwong fatty acid Omega-3 c6 trong cac loai han
san nwédc sau sé ngan nglra dwoc sy ddng clrng clia mau, giam bot
sy co lai cila mach mau va ciing nhu 1a 1am gidm di triglyceride, rat
cé ich cho tim va mach mau. Cac loai ca cé chwra fatty acid Omega-
3 phong phu 1a ca thanh ngw, ca ngtr, ca héi... Ban can phai nhé 1a
mot tudn an it nhat 1a 2 lan ca.

TRA XANH

Tra xanh c6 chtra vitamin C ma cac loai tra tui khong co. Vitamin
C la mét loai chat dinh dwdng khdng thé thieu doi voi co thé, cé tac
dung phdong chong cam cum, lam dep da. Ngoai ra, tra xanh con



chira acid glutamic cé tac dung phong chdng ldo héa, acid aspartic
c6 tac dung nang cao hé théng mién dich, acid amino c6 tac dung bd
dwdng co thé. Ngoai ra, tra xanh con cé tac dung lgi tiéu, gidi téda ap
lwe, lwong cafein khdng qua nhiéu sé& 1am cho tinh than ban tinh tao
va céac chat thudc ho flavonoid cé tac dung lam gidm huyét ap.

RUQOU VANG DO

Néu nhw bat budc phai ubng rwou thi nén uéng rwou vang. Vi
polyphenol cé tac dung chdng oxy hoa cé trong vé qua nho duoc
tinh ché ra rwou vang sé lwu lai trong reou. Nhuw vay sé giam duwoc
ty & mac cac can bénh vé tim mach. Hon nira, trong cac loai rwou
thi ham lwong premarin ¢ trong rwou vang twong déi thap (la chéat
khién cho acid uric trong co’ thé tdng cao). Ngoai ra, rwou vang dé
co tac dung chong oxy héa nham phong chong X0 clrng déng mach.
Hang ngay nén ubng rwou vang, nhiéu nhat 1a 60cc.

ban 6ng mudn cé strc khée thi can phai tap cho minh cé théi quen
an uong t6t, nén an cac thuc pham co ich cho sirc khoe.

TRAI CAY CUNG RAT CO ICH CHO
DAN ONG

NGi dén trai cay thi chung ta thwdng nghi rang chung ¢ tac dung
giam beo, lam dep. Nhwng thyc ra trai cay con co tac dung chwa tri

mot sb triéu ching gay trd ngai cho kha nang trong “chuyén ay” cla
dan éng va chdng viém nhiém dwéng tiét niéu.

Qua vai
Lay 15 dén 20 hat qua vai dap dap rdi dun ldy nwéc udbng. Nhw
vay sé chlra dwoc chirng dau nhire tinh hoan.

Hat sen



Lay 15g hat sen (khong bd tam sen) dun lay nwdc uong va hodc
ninh nhtr thanh ché sen. M6t ngay uong hai lan chi can udng hai
ngay la sé khéi dwgc chirng mdng tinh.

Qua nho

Lay 2,5 lang nho twoi, bo vo, cho vao xay nhuyen v&i 250ml nwée
am dé ubng. Mot ngay uong tr mot dén hai lan, udng lién trong hai
tuan thi s& lam gidm viém tién liét tuyén va dau bubt khi di tiéu tién.

Qua kiwi

Lay 50g kiwi twoi cho vao xay véi 250ml nwéc Am (khoang 1 chén
nuwdc tra) dé 14y nwdc udng. Nhw vay sé gidm viém tién liét tuyén va
dau budt khi di tiéu tién.

Qua xoai

L4y 10g hat xoai cho vao xay réi dun v&i sbi 1y nwdc udbng. Mot
ngay udng hai lan, udng lién trong hai tuan. Ubng nwéc nay sé chira
tri dwore chirng viém tinh hoan va tinh hoan swng tay.

Qua ngén hanh

Lay 10 qua ngan hanh dé ca vé rdi rang chin lay hat an. Mbi ngay
an hai lan, &n lién trong hai tudn. Nhw vay sé chira dwoc chirng di
tinh qua nhiéu.

Pu du

Lay 250g du du cat mleng cho vao trong 1 lit rwou gao hoac la
cho vao trong rwou trang ndng do thap dé khoang hai tuan réi 13y ra
uong M®i 1an ubéng 15ml, ngay udng hai lan va ubng lién trong hai
tudn. Nhw vay sé chira dwoc chirng hw than va cé tac dung trang
dwong, chéng dwoc chirng xuét tinh som.



Tdo tau

T&o tiu c6 tac dung bd mau, thuwdng xuyén &n tao tau thi sé rat tot
cho mau, ddng thoi cling tdt cho viéc diéu tri chirng xuét tinh sém va
liét dwong.
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Giai doan 1b va 2
Giai doan 3
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TRIEU CHUNG TOAN THAN
PHUONG PHAP PHAU THUAT
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CHE PO AN UONG THANH DAM VA CHE PO VAN PONG
HOP Li CO THE GIUP PHONG TRANH BENH UNG THUY TIEN
LIET TUYEN
Cai thién ché do an udng, kiém soat lwong nhiét lwong
dwa vao co thé:
VAMQNG VOI LU’QNG PHU HOP )
CA CHUA CcO THE GIUP PHONG TRANH UNG THUV TIEN
LIET TUYEN
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KHOE
COI NHE BUWOC CHUAN Bl TRUOC KHI KIEM TRA

THOI GIAN LAY MAU QUA MUON

TRU’QC KHI Bl KIEM _TRA NEN DUNG UONG CAC LOAI
THUOC DANG SU DUNQ ,
Lam thé nao de nhan biét va phan biét cac bao cao

héa nghiém
KIEM NGHIEM BINH TiNH: KIEM TRA VAT CHAT CcO VA
KHONG
KIEM_NGHIEM DINH LUONG: KIEM TRA VAT CHAT NHIEU
VA IT
CAC KIEM TRA HOA NGHIEM THUONG GAP VA Y NGHIA
CUA CHUNG
KIEM TRA MAU

SO LUONG HONG CAU (RBC)
2. Y NGHIA LAM SANG:
HEMOGLOBIN (HB)
2. Y NGHIA LAM SANG:
SO LUQNG BACH CAU (WBC)
TI TRONG
PHAN NG PH
KIEM TRA KET TUA
19. PHU LUC 2
TU THUOC GIA BINH
THUOC THEO PON VA THUOC KHONG THEO BON




NHNG LOAI THUOC THONG DUNG CAN CO TRONG TU
THUOC GIA BINH
10 PIEU CAM K| KHI DUNG THUOC
UONG THUOC TUY TIEN
NAM UONG THUOC
NUOT THUOC KHO
’ Nghién thudc hoa véi nwde udng
UONG THUOC BANG NUOC NGOT
UONG THUOC THANG TU CHAI
UONG NHIEU LOAI THUOC CUNG MQT LUC
UONG QUA NHIEU NuOC
UONG THUOC XONG VAN DONG NGAY
TRONG THOI KY UONG THUOC KHONG AN UONG TUY
TIEN
NEN THAN TRONG KHI T MUA THUOC
Trudc khi di mua thudc nén héi qua bac sy
Chu y dén d6 tudi ciia nguwdi s& dung
Chu y dén tinh trang_strc khde clia ngudi bénh
Than trong_voi phu ni» mang_thai
CHU Y XEM CO BI DI NG THUOC HAY KHONG
Chu y xem liéu con c6 méc thém bénh man tinh nao
‘ khéng , ) )
DE_PHONG MUA PHAI THUOC GIA, THUOC KEM CHAT
LUONG
NH(’NG BIEU CAN CHU Y KHI CAT GI THUOC TAI NHA
Chu y.nhan hiéu thubc
Chu y.cach béo quéan thubc
Chu y han st dung_cla thubc
CA4p ciru tai nha khi s dung_nham thubc
20. PHU LUC 3 )
GI GIN SI’C KHOE TRONG CUOC SONG HANG NGAY
THILUC GIAM SUT
Mi MAT SUP
NHIN ANH DEN BONG THAY NHIEU MAU SAC
MOI, LUl Bl TE DAI
NGU Bl CHAY NUOC DAl
LONG BAN TAY RA MO HOI




HO MAI KHONG KHOI
DA DAY PAU
AN NHIEU
VET SEO THAY DOl
GAI RACH CA DA
CHAN B| PHU
DAU LUNG
DE TUC GIAN
THUONG XUYEN CHONG MAT
CHAN TAY THUONG XUYEN Bl CHUQT RUT
THAY DOl CAN NHANH, THUONG XUYEN KHAT NUOC VA
HAY DI VE SINH
RUNG TOC NHIEU
GI GIN SI*C KHOE BANG AN UONG
Yéu sinh ly,
SUY NHUQC CO BAP
THIEU NANG LUONG
HAY QUEN
TRAM CAM
TOC KHO, DA TAI
TAM TRANG KHONG TOT
AN SANG
KHONG AN SANG
AN SANG BANG COM NGUOI, O AN THUA CUA NGAY
HOM TRUOC.
AN SANG - QUAY VA NUYOC BAU NANH
AN VAT
VUA Bl VUA AN SANG
20 THOI QUEN LAM MAT CAC CHAT DINH DUONG

THUONG XUYEN AN COM CANH THUA
THICH BAO QUAN BANG TU LANH

NAU NUONG KHONG DAY NAP VUNG
PDUN LIPA TO

THAI NHO ROI NGAM NUGC

THiCH AN PO CHIEN XAO

THICH DUNG LO VI SONG




KHONG DAY KIN MUOI I0T

THUONG XUYEN UONG TRA VA CA PHE

KHONG AN TRAI CAY MA CHI UONG NUOC EP TRAI CAY
UONG RUOU VA HUT THUOC

BAO QUAN THUC PHAM O NOI KHONG THOANG GIO
UONG THUOC KHONG DE Y TOI THOI GIAN

THUONG XUYEN B| BUC XA
HOAT BONG MANH NHUNG KHONG BO SUNG CHAT DINH
DUONG
THUONG XUYEN Bl “TAO THAO BUOI”
AN CA ROT SONG
NHNG HIEU LAM BDANG SO VE DINH DUONG CUA RAU
XANH
RAU DE BAO QUAN LAU
VUT Bl THU CHUA NHIEU VITAMIN NHAT
LA NHO SE LAM MAT DI VITAMIN C VA B1
NAU XONG CHUA AN NGAY
AN CANH THEO KIEU “KHON AN CAI DAI AN NUOC”
THAI RAU XONG MOI1 RUA
CHI THiCH AN RAU
CHI AN CHAY CHU KHONG AN THIT
AN RAU SONG RUA KHONG SACH
AN TRAI CAY NHU THE NAO CHO CO HIEU QUA
Vira an com xong khéng_nén an trai cay ngay.
Sau khi an trai cay_can phai sic miéng
Khéng nén an qué nhiéu trai cay,
Khi &n trai cAy can phai rira sach sé
Khéng duwoc khir dde trai cay bang_con
An trai cay_can phai got v6
Khéng duoc st dung_dao thai rau,t_hi@g_ot trai cay.
THUC PHAM BO MAU
Hoa héng_nhung
Qua hanh
Tuyét nhi (Méc nhi trdng)
Tao tau
Mai khé man




5 ot

& qué
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Nén an thit bé hang_ngay.

Thit bd chra sarcosine rat phong_phu
Thit bd chra vitamin B6 rat phong.phu
Thit bd cé chira nhiéu vitamin Bt

Thit bd c6 chwra Kali va protein

Thit bo 14 ngudn linolic acid cé cha it m&
Thit bd co chia KEm va Magie

Thit bo c6 chira st

Thit bo cé chra aminopropionic acid

Hay xem xem ban thiéu loai trai cdy nao nhat
Toc — Téc nhudm, ép,_udn: Trai &

®
)

<
(D>

@

’ |

L |

DP6i mat — Mat 1am viéc qua nhiéu: Trai du du
Rang lgi — Chay mau rang: Trai kiwi
Tim — C6 tién st mac bénh tim: Trai budi
Phdi — hut thudc nhiéu: Trai nho
Co bap — bap thit bi dau,_nhirc: Trai dwa
NHUNG VIEC CAN LAM TRUOC KHI NGU
DANH RANG RUA MAT
CHAI PAU
bl BO

Ubng mot cde sira pha mat ong
MO CUYA SO CHO THOANG KHI
RUA HOAC NGAM CHAN ,
NHONG LOI KHUYEN CHO NGUO'l BI. MAT NGU.
CO GANG KHONG UONG THUOC
GIAM BOT YEU CAU POI VOI GIAC NGU
KHAC PHUC NOI LO MAT NGU
MAT NGU BAU CO BANG SO
Pl KHAM BAC SY TAM LY
PHU N KHONG NEN NGU NHU VAY
MAC AO LOT BI NGU
DEO PO TRANG SUC BI NGU
Pl NGU KHI VAN BANG SAY RUQU




NHO’NG LOAI THYC PHAM LAM BAN NGU NGON

NUOC DUONG

GIAM AN

SIJA BO

TRAI CAY

BANH Mi

GAQO

CU SEN TU Ol

HAT HOA HUONG DUONG

HAT SEN

TAO TAU

NUOC UONG

CAY OA CU (MQT LOAI CAY HQ CUC, TEN KHOA HQC LA
TACTUCA SATINVA) ’

NHING THOI QUEN XAU ANH HUONG TOI SUC KHOE
PHU NO

NGOI GAC CHAN

THOI GIAN TY KIEM TRA “DOI GO BONG PAO” CACH NHAU
QUA XA

LUON LUON TAP THE DUC THEO MOT KIEU NHAT DINH

DU BUC DEN MAY CUNG KHONG TUC GIAN

KHONG BIET BENH SU’ CUA GIA DINH MINH

CHANG BAO GIO THAY POl CACH TRANH THAI

THUONG XUYEN Bl GIAY CAO GOT

TH SON MOI O QUAY LEN THANG MOI MINH

KHONG DINH KY KIEM TRA SU’C KHOE

CHI TAP LUYEN O TRUNG TAM THE THAO ,

PHY NO' HAY GIO' SUC KHOE TU CUQC SONG HANG
NGAY

POl PHO VOI VIEC BI SAY THAI: CAN PHAI CAI THUOC LA
POl PHO VOI BENH BUON PI TIEU: TAP LUYEN CO BAP
POl PHO VOI UNG THY BUONG TRUNG: TANG CUONG
HAP THU VITAMIN C VA E

POl PHO VOI CAN BENH VIEM BANG QUANG: CHAM Bl
TIEU TIEN

POl PHO VOI TRIEU CHUNG BAU TUC NGUC MOI KHI CO
KINH: NEN MAT AO LOT KHONG CO GONG THEP




PHU NI CAN PHAI CHAM SOC TOT SUCc KHOE CUA MINH
Chu y dén “nguoi ban than”
Pé bung_dwéi nhd lai
MUON CO BAU CUNG CAN PHAI CO CACH
CAN CAN THAN KHI UONG THUOC
AN UONG CHO LANH MANH
UONG CHUT RUQU
DUY TRI SU'C SONG CHO NAO
CHAM SOC RANG MIENG THAT TOT
Bao vé dbdi mat
Khéng_nén an kiéng khem qua mwc
PHONG CHONG UNG THU VU
KIEM SOAT TOT TRONG LUONG CO THE
HAY ROI XA AP LUC
S dung tét bao caosu
An nhiéu vitamin
Can phai c6 nhirng_suy nghi tich cuc
S dung kem chéng_nang
Tét nhat nén dng_huat thube
CACH AN PO NGOT KHONG Bl LEN CAN
NGUYEN TAC HANG PAU LA KIEM SOAT LUONG AN
TRANH AN DO NGOT LUC BUNG TRONG RONG
Nhrng_dd ngot chra nhiéu nhiét lwong_thi nén an sau
khi an com
Khéng dwoc 8n d6 ngot vao bubi tbi
An cham, nhai k¥

Céan phai hiéu thém vé cac thi minh thich &n
Khéng nén an d6 ngot luc mét mai
PHU N HAY QUAN TAM TO!I SU’C KHOE CUA MINH
RUA RAY BEN NGOAI AM BAO
LAU RUA “DOI GO BONG PAQ” BANG NvOC AM
DANH RANG BANG NUOC AM
RU'A CHAN BANG NUOC NONG
RUA MAT BANG NUOC LANH
HAY CHAM SOC “DOI GO BONG PAO” CUA MINH;:
CAN PHAI KIEM SOAT MUC DO CUA ESTROGEN




AN CAC THUC AN IT MO
MOI NGAY NEN AN iT NHAT 30G THUC PHAM CO CHUA
CHAT XO
NEN MAC AO LOT VUA PHAI
KHI LAM CHUYEN AY CUNG CAN PHAI NHE NHANG VOI
“DOI GO BONG DAQ”
THUONG XUYEN DUNG LEN Bl LAl TRONG GIO LAM VIEC
BAN CAN GIY GIN TRONG "NHI’NG NGAY RAC ROI AY"
Tinh than xdc ddng
Qua mét moi
UONG NUOC TRA BAC
Thiéu dinh dw&ng
Khéng dwoc quan hé chan gbi

Tam bén
Mac quan 6m sét,_chat
Hat va ndi to
Kiém tra X quang
TINH THAN CUNG ANH HUONG DEN SAC DEP
Anh hwéng téi lan da
Anh hwéng téi hinh thé
Anh huéng t&i khudn mat
Anh huwéng toi toc
NHUNG DIEU KIENG KY TRONG “CHUYEN AY”
KHONG DUOC LAM CHUYEN AY KHI BANG Bl BENH

>

KHONG DUQC LAM CHUYEN AY KHI DANG MET MOI
KHONG BUQOC MIEN CUONG LAM CHUYEN AY KHI TINH
THAN KHONG BU'OC THOAI MAI
KHONG NEN LAM CHUYEN AY TRONG THO'I GIAN PHU N
CO KINH ’ '
KHONG NEN LAM CHUYEN AY SAU KHI UONG RUQU
KHONG NEN LAM CHUYEN AY NEU NHU KHONG VE SINH
Khéng_nén lam chuyén 4y néu cé tw twdng_trong_nam
khinh nt
Khéng_nén lam chuyén 4y mét cach voi vang_khi chwa
c6 sw chuan bi ky cang
KHONG NEN LAM CHUYEN AY KHI BOI HOAC KHI NO




KHONG NEN LAM CHUYEN AY KHI TINH THAN QUA CANG
THANG, SQ HAI
KHONG NEN LAM CHUYEN AY SAU KHI VUA TAM XONG
KHONG NEN LAM CHUYEN AY SAU KHI MO SINH CON
KHONG NEN LAM CHUYEN AY VAO LUC SANG SOM
CACH PHONG CHONG LAO HOA CUA BAN ONG TU 20 BEN
40 TUOI
TU 20 DEN 30 TUOI - AN IT DO NGOT, iT UONG RUQU VA
HUT IT THUOC
TU 30 DEN 40 TUOI — KET HOP GIJA LAM VIEC VA NGHI
NGO'I, TRANH TIENG ON VA PHAI BIET CHAM SOC LAN DA
HAY CHU Y BDEN CAI DA DAY CUA BAN ONG

An nong |an v&i an lanh

An ngau an nghién

Vwa an vira xem fivi
AN TOI QUA NO
AN UONG KHONG CO THO!I GIAN

Thich an cay

Hay udng_rwou va hut thube 14

An ubng luc tire gian

Luc no, luc doi
BI.TRUYEN NHIEM CAN BENH DAU DA DAY

Mudn giup da day hoat dong tdt thi nén
NHNG THUC PHAM CO iCH CHO BAN ONG

Ca chua

Pau nanh

Cac loai hat nhw hat bi

Toi |
CAC THUC PHAM CHUA NHIEU VITAMIN C
BANH Mi LAM BANG LUA Mi
NUOC
HAI SAN NUOC SAU
TRA XANH
RUOU VANG PO
TRAI CAY CUNG RAT CO iCH CHO BAN ONG




Qua vai

Hat sen

Qua nho

Qua Kiwi

Qua xoai

Qua ngén hanh
Pu du

Tao tau
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