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LO'I NOI PAU

Cuon sach nay duwoc bién soan tir mot s6 tw liéu trong céc tap chi y hoc bang Anh ngir noi
tiéng & nwéc ngoai. Chung t6i khong c6 tham vong trinh bay day du nhitng van dé vé strc khoe
cho moi nguoi, vi thé & day hoan toan khong co nhirng loi khuyén hay kién thitc mang tinh
cach chuyen sau trong y hoc. Doc gia chi c6 thé tim thay trong tap sach nay nhiing kién thirc
toi thi€u nhung vo cing quan trong va bo ich, danh cho bt c ai trong dai da s6 quan ching
nhan dan lao dong.

Nhirng van dé dwgc trinh bay trong sach luén c0 gang tuin thu cac tiéu chi dat ra khi bién
soan. P4 la: thiét thuwc trong doi séng hang ngay, dé doc dé hiéu va dé thuc hanh.

Hy vong la tap sach sé mang nhiéu niém vui dén cho moi gia dinh, b&i vi sitc khoe bao gio
cling 1a yéu t& dau tién can dén dé c6 mot gia dinh hanh phic.

SOAN GIA
Nguyén Minh Tién



1. CAM LANH VA CAM CUM

a. Kién thirc chung

Hang nam, da s6 trong chung ta déu mac phai it nhat 1a mét déi lan cdm lanh, cho du c6 ap
dung nhirng 1o khuyén rat ding dan, chang han nhw 1a uéng nhiéu nwéc cam, chanh; 3n mac
du am khi di ra ngoai ldc troi lanh...

Chtng cam lanh thong thwong 1a mot thuc té it nguoi tranh khoi, nhung nhiéu nguoi lai
khong biét phai lam gi khi ban than ho hoic con cai bi cdm lanh.

biéu trwéece tién va quan trong hon het la ban phai c6 da kién thic thong thuong nhit dé xac
dinh xem c6 dung la mot treong hop cam lanh, hay bénh ctim (ciing goi la cam cum), hodc mot
trwong hop di ung ctia co thé. Mot vai triéu chirng - nhung khong phai 13 tit ca - clia nhitng
treong hop nay tuwong tu nhu nhau. Ban c6 thé dwa vao bang tong hop cac triéu chirng ngay
dwoi day dé xac dinh, phan biét duogc cac truong hop khac nhau nay. biéu quan trong la: mot
trong cac triéu chitng c6 thé cé & tat ca cac truong hop, nhung két hop nhiéu triéu ching sé
giup ban phan biét dwoc chung. Ly vi du nhw, ban bi chay mui nudc. Triéu chlrng nay duoc
nhan thay &ca3 treong hop. Nhung kem theo do, ban con bi sét cao nita. Nhw vay, c6 the loai
trir kha nang bi di tng. Thém nita, ban con hat hO’l nhiéu, mot triéu chirtng khong c6 & bénh
cum. Nhw Vay, c6 thé di dén két luan dola chu'ng cam lanh thong thuong.

BANG TONG HQ’P CAC TRIEU CH’NG BENH

C4 bénh ciim va chirng cam lanh déu dé dang ldy lan tr ngwoi nay sang nguoi khac. Khi
nguoi bénh ho, khac nhé hoic nhay mili, vi-rut dwoc dua vao moi treong va ton tai trong do tur
vai gior cho dén vai ngay. Mot nghich ly la nhiing nguoi can than dung khan tay hoic khan gidy
mot cach lich thiép, lai la nhu'ng nguoi co kha nang 1ay bénh nhiéu nhat. Nguyén nhan & day la,
chat 1éng tir dom, nuwéc mii... tham _qua khan va bam vao tay ho, sau d6 bam sang bat ctr vat
nao ho cham den roi lay sang nguoi khac. Theo cach nay, ban co6 thé mac bénh sau khi cAm
6ng nghe dién thoai, cham vao ban phim may vi tinh, hodc tham chi bt tay mot nguoi khée
manh nhung trudc d6 vira bit tay voi mot nguoi khac bi bénh. Trong khi dé, ty 1€ lay truyén
qua khong khi dé vao co thé ban la thap hon nhiéu so voi cach lay lan tryc tiép nay. Do d6, cach
khon ngoan nhat la hay han ché t5i da viéc tiép xtic clia ban véi nguoi khac trong nhlrng thoi
gian ma cac loai bénh nay dang lay lan nhiéu.

Sw lay lan cua bénh con dang s hon nira vi nhiéu ngudi mang vi-rut bénh bat dau lay lan
cho ngudi khac ngay ca khi co thé ho chwa thuc su phat bénh dé nguoi khac c6 thé biét ma dé
phong. Hon thé ntra, con c6 nhirng nguoi mang vi-rit bénh c6 thé lay lan ma ban than ho du
strc de khang dé khong phat sinh bat cix mot triéu chirng benh nao ca. Do nhing h1eu biét nay,
ban cé thé thdy rang viéc tiém chling ngira bénh, néu c6 thé, bao gidr ciing 1a mot giai phap nén
lam.

Bénh ciim nguy hiém hon chirng cam lanh rat nhiéu, va can cé cach diéu tri, xt ly bénh khac
han. Nguoi bénh thuong c6 cam giac moi mét rii ruei, 6 nhiing con lanh rung minh cho du
nhiét d6 bén ngoai khong lanh 13m, cac co bap déu nhtc moéi, kho chiu, sot cao dot ngdt, chay
m{ii nwéc, nhitrc dau va ho khan.

Bénh cim thwong xuat hién theo mua va lay lan manh trong mot giai doan nhat dinh nao do.
Tuy nhién, nhiitng nguoi gia trén 65 tudi hoac nhlrng nguoi mac bénh tim, bénh ti€u duong,
bénh than, hen suyén va cac bénh duong ho hap khac cé thé mic benh cim bat ctt lic nao.
Ngoai ra, nhitng doi tuong vira ké nay ciing bi de doa nhiéu hon khi mac bénh, nén can sy chu y
dac biét hon trong chdm sdc va diéu tri.

Thong thuong thi cac triéu ching bénh co6 thé qua di trong vong mot tuan hodc mwoi ngay,
nhung s suy yéu ctia co thé va cam gidc mai mét c6 thé kéo dai nhiéu tuan sau do.

Nhitng thong ké hién nay cho biét hai ching cam lanh va cam cim dd 1a nguyén nhan 16m
nhat trong nhirng nguyén nhan tam nghi viéc cua nguwoi 16n va tam nghi hoc cua tré con, ciing



nhw chiém ty 1é s6 ngwdi dén khdm bac si nhiéu hon bat cit loai bénh nao khéac.

Cho dén nay, nguoi ta van chua biét dugc mot phuong thirc chac chan, hiéu qua nao dée
phong ngtra sw 1ay lan cta cac bénh nay. Cac ‘chuyén gia van con tranh cai nhau vé viéc liéu cac
bénh nay lan truyen nhiéu L qua khong khi hay qua tiép xuc truc tlep Hon thé ntra, co ho'n 200
loal vi-rat gy cam lanh, nén nguoi ta khong thé ngua hodc tri hét tat ca nhing vi-rat nay. Hau
hét cac loai vi-rat nay co thé song bam trén be mit cac vat thé cirng nhuw can but, ly udng nuor,
hodc ngay ca trén khan tam. Chinh vi vay, rtra tay sach thlrcrng xuyeén lai 1a mot b1en phap don
gian nhung vo cling hiéu qua dé gidm thap kha ning lay bénh ciing nhu bi 1ay bénh.

Nhiéu chuyén gia ciing dang nghién ctru ve anh huong cua nhiing diéu kién cang thang tim
Iy 1én hé mien nhiém cua co thé. Nhitng két qua ban dau dwong nhu cho thay la cang thang vé
tam Iy - c6 thé la sw gian dit, buc tirc hay lo lang qua do - lam glam nhiéu kha nang tw dé khang
ctia co thé, va vi thé khién nguwdi ta dé dang bi cdm lanh hodc cam cim.

Mot cau hoi ddt ra la: Khi bi cam lanh hodc cam clim, 6 nén tap thé duc nhw thuong 1€ hay
khong7 Trong mot so truong hop, viéc c6 gang duy tri cac dong tac thé duc hoac luyén tap than
thé nhw thuong le s€ giup ban vwot qua con bénh nhanh hon, hoac tham chi cam thay deé chiu
hon ngay sau budi tap. Nhung trong mot s6 truong hop khac, nhwng co gang nay lai co the lam
cho tinh hinh tré nén nghiém trong hon Quyet dinh nhuw thé nao la tuy vao tinh trang strc khoe
cua chinh ban. Cac chuyén gia khuyén rang, nén bat dau budi tap véi mot téc d cham rai bang
mot nira toc do thong thuwong ma thoi. Sau do chung 3 den 5 phtt, néu moi viéc dién tién binh
thwong, ban cé thé ti€p tuc budi tap cho dén hét. Néu c6 nhitng triéu chitng bat thwong nhu
chong mat hoac dau dau, tét hon 1a ban nén tam nguwng ngay budi tap ay.

Cu01 cung, nén b1et la khong nhirng hién duoc biét co dén hon 200 loai vi-rat gy cam lanh,
ma nhing vi-rut nay con co6 mot kha nang ton tai va thay déi rat nhanh chong trong maoi
treong song, nén ching ta gan nhw khong thé st dung thudc men dé tiéu diét hét, hodc ngan
ngtra c6 hi€u qua sv 1y lan cta chung. Vi vay, nhitng gi c6 thé lam dwoc vanén lam 14 theo doi
chinh xac va xt ly ding cac triéu chirng cta bénh, mot khi ban hodc nguoi than trong gia dinh
da khong may mac phai, nhi mot s6 bién phap sé trinh bay dwéi day.

b. Nhirng diéu nén lam

1. Uong nhiéu nuorc. Co thé tir 8 dén 10 ly moi ngay, nhung khong dung cac loai nwéc c6 pha
con. Tot nhat la nwéc loc, dung thém nwéc cam, chanh. Cac thirc uong néng nhu tra, tra thanh
nhiét... déu t6t hon la cac thirc udng lanh. Tuy nhlen dung kém nhiéu loai dé cé thé uéng cang
nhiéu cang tot.

2.Khong hut thu6c. Ngay khi ban bi cdm lanh, co thé ban sé phai nd lwc hét mirc d€ co6 thé deé
khang lai va hoi phuc nhanh, nhlrng viéc hat thudc lam suy yeéu di kha nang do, va vi thé kéo
dai thO’l gian bénh. Khoi thuoc lam giam kha nang hap thu dudng khi cua cac té bao trong phoi,
va con lam nhiém ban cac 6ng dan khong khi, gay tré ngai cho qua trinh hé hip cia co thé.

3. Tranh viéc so tay l1én mat, mii va miéng. Ching cam lanh lay truyen tir nguoi nay sang
ngwoi khac qua viéc tiép xuc truc tlep, va so tay vao mat, miii hoac miéng s€ lam tang kha
nang lay lan bénh qua nguoi khac do cac chat nwéc & dé bam dinh vao tay ban. Va vi the, rira
sach tay thwdong xuyén ciing gidp giam di kha ning lay lan bénh.

4. Chay mii nwdc 1a mot triéu ching thong thuong ma tot nhat la ban nén chap nhan chiu
dung trong thoi gian benh Pimng c6 dung bat ctt loai thudc ndo nham dirt bé triéu chwng nay,
vl thuc té thi nhitng c6 gang nhw vy la vo ich. T6t nhat1a chuin bi khan tay hodac mot hop khan
gidy trong tam | tay de thudn tién cho nhu cau vé sinh. Nén blet rang viéc chay mii nwoc la mot
trong nhirng c6 gang clia co thé ban nham téng khtt vi-rat gay bénh ra bén ngoai. Vi vay, hay dé
yén cho no6 thwc hién céng viéc ay.

5. Thay vi chay mii nudc, ban ciing c6 thé bi nghet mii. Néu vay, c6 thé dung mot vai loai
thudc giam sung huyét mili dé lam thong mii -nén dung nhitng loai dwgc ban rong rai khéong
can toa bac si. Thuwong thi ding loai thudc nay sé gitip ban dé ngt hon.

6. Cach déi pho tot nhit véi nhitng con sot cao trong thoi gian bénh la c6 uong nhiéu nwéc
va nghi ngoi. Nhitng con sét ciing 1 phan tng tich cuc thong thudng cla co thé khi chéng lai



cam lanh. Tuy nhién, sot cao c6 thé co6 hai cho co thé, va ban nén dung mét vai loai thuoc ha
nhiét thong thudng nao do, nhw Anacin hay Tylenol chang han. Néu than nhiét vuot qua 390C
1a di can dén sw can thiép cua bac si. Nhiét do nay trd 1én 1a dau hiéu c6 thé tiang cao hon nita
va rat nguy_ hiém. S6t véi nhiét do khong qua cao nhung kéo dai lién tuc trong chirng 4 ngay
hodc hon nita cling la d4u hiéu can goi bac si, vi triéu chirng nay cho thay cé thé day khong han
13 mot con cam lanh thong thudng.

7. Khong dung aspirin v6i nhitng nguoi tré tu01 khi bi s6t cao neu nhw nguoi bénh dang co
bénh cim hodc bénh thiy dau. Dung aspirin véi cac doi tugng nay sé gia tang kha ning mic
vao hoi chu'ng Reye. Hdi chirng nay 1a mot trong cac bénh hiém thay, nhung lai cwe ky nguy
hiém, c6 the c6 nhitng di hai nghiém trong keo dai subt doi. Trong truong hop khong thé xac
dinh ré la cam lanh hay cam ctm, hay st dung acetaminophen dé ha nhiét sé an toan hon la
dung aspirin.

8. Khi ho c6 nhiéu dom, nén dé lwgng dom nay thoat ra ngoai mot cach tw nhién. That ra,
day cling la mot trong nhtrng cach ma co thé dung dé lam sach di nhitng chat ban va chat gay
hai da tao ra trong phoi do anh huwong cua bénh. Cac loai thudc long dom cé thé cé ich, dong
thoi c6 thé udng nhiéu nuwéc nong, dn thirc dn lodng va nong - nhw mot bat chdo giai cam
truyen thong chang han. Nhiét d6 néng 4m sé gitip cho cac chat nhay bam trén thanh cac 6ng
dan tro' nén de lam sach hon. Vlec dung cac loai thuoc chong ho trong truong hop nay 1a khong

can thiét va c6 hai. Viéc tim xong hoi hodc tim nwédc néng cing la nhitng bién phap c6 ich. Chu
y mot diéu la, néu hrcrng dom khac ra c6 mau xanh, hoi nga vang va c6 mui ho6i, ban nén kham
bac sT ngay. Dau hiéu nay cho thdy c6 thé day 1a mot trwong hop nhiém trung, khong chi don
thuén la cam lanh.

9. Khi ho hodc tho sdu c6 cam giac dau nhoi trong 16ng nguc, hodc hoi thd ngan, don dap,
déu la nhitng diu hiéu can dén bac si.

10. Néu ho khong c6 dom, thuong goi 1a ho khan, c6 thé dung thu6c chong ho. Chi dung
nhitng loai pho bién, duoc ban rong rdi khong cAn toa bac si. Cac loai biét dwoc dat t1en khong
hin da thich hop, vi ching can sw chi dinh ctia y/bac st dé tranh nhu'ng sai lam khi st dung.
Mot lo xi-rd ho thong thuong doi khi da qua dd réi. Ngoai ra, viéc uéng nhiéu nwéc hon ciling
gitip ban thay dé chiu va bét kho rat trong c6 hong.

11. Triéu ching dau hong thuong co thé duoc giam nhe bang cach uéng nuéc néng hodc an
thirc dn loang con nong. Co thé dung thém khan wot de gitt am trong diéu kién thoi t1et qua
kho6 nong. Cac loai thudc chong dau hong c6 thé giup gitr am trong co hong va vi thé giam bot
cam giac khé chiu mot cach dang ké. Dung aspirin hoac acetaminophen ciing cé thé gidm dau
rat.

12. Can chu y la nhitng lori khuyén nhu trén c6 thé giup ban dé chiu hon trong khi chirng cam
lanh din qua di. Tuy nhién, nhiéu truong hop nguoi bénh c6 sw nham lan tai hai giira triéu
chimg dau hong cta cam lanh v0i chirng viém hong, la mot chwng bénh phai can dén sy can
thiép clia bac si véi phuwong an diéu tri bang cac loai khang sinh. Tt nhat la nén di kham bac si
ngay khi thay c6 mot trong nhitng diu hiéu sau day:

- Bong mu trong cuong hong hodc ¢ hach a-mi-dan. Khi ha hong that to, ban c6 thé nhin
thay nhitng bong mui nay giong nhw nhitng d6m vang hodc trang sau trong hong

- Tw biét la trwéc dé ban da cé tiép xic véi mot nguoi bi viém hong. Béi vi day la mot bénh
dé lay lan.

- C6 s6t cao tir 390C tré 1én.

- Nhitng viing da n6i mun dé bat thwong kém theo véi dau hong.

~ DPau thit nguc khi thé vao hoidc trong con ho.

- Ho ra mau.

— SOt cao kém theo nhitng con lanh rung minh va ho khac ra dom dac sét.

— Nhitng con dau hong 1én dén mirc nghiém trong, bat thwong.

— N&i hach, khéi u & vi tri trwée ¢6 hodc dwdi cam trong khi dang dau hong.



13. Khi ban bi nghet miii, ng01 tredc mot noi nwoc nong va cui xuong de x0ng hoi 1én dau.
Tuy nhién, néu ban khong c6 thoi gian dé lam viéc nay, co thé chon mot giai phap khac de thuc
hanh hon. Cat mot khoanh vai tir mot 4o so-mi cii, nhiing vao nwoc nong, vat so di roi quan
mot vong quanh dau, choang qua mii. Nghién cttu cho thay giai phap nay cling c6 hiéu qua
twong dwong nhu x6ng hoi nwéc néng. Piéu cé loi hon 1a trong khi thuc hién viéc nay, ban van
c6 thé kém theo do6 doc sach hoidc lam mot viéc nhe.

14. Néu xac dinh khong phai 1a cdm lanh, ma la bénh cim, ban c6 thé thwc hién nhitng 1oi
khuyén sau day:

- Dung thém vi-ta-min C. Cac nghién ctru cho thdy ham lwong vi-ta-min C cao trong co thé
gitup giam nhe cac triéu chirng va rut ngan thoi gian héi phuc sau con bénh.

- Nghi ngoi nhiéu, thim chi c6 thé ngti nhiéu hon binh thwong.

- U6ng nhiéu nwéec, tét nhat la nwée loc, kém it nwéc cam hodc nwéc chanh.

— Khong dung thuoc khang sinh, vi cac loai thudc khang sinh khong c6 kha nang diét vi-rut
gdy bénh cum.

— Tam nwéc néng.

- Dung thudc aspirin, acetaminophen hodc ibuprofen co thé gitip gidm nhe cac triéu chirng
dau dau, nhirc moi... Nhwng khong dung aspirin cho tré con.

- D€ gidm nhe triéu chirng dau hong, c6 thé dung nudc nong pha mot it mat ong. Mot sb bac
sT con kKhuyén hoa tan mot vién aspirin vao mot ly nwéc néng dé stic miéng. Co thé dung nwéc
néng pha mudi an cling tot.

- Nudc tra nong pha it mat ong c6 thé gitup ban bét nghet mii. Dung moét bat chao giai cam
truyén thdng con hiéu qua hon thé nita. Cac gia vi néng, ddc biét 1 hat tiéu, cling cé hiéu qua
twong tu.

— Ché do an uong tot tuy khong gitp day lui con bénh, nhung cé thé gitp co thé du sic khde
dé chiu dung va dé khang vOi bénh.

- Nhitng ap luc vé tAm ly, s lo lang, buc tirc hay cing thang ciing c6 thé 1a nguyén nhan lam
cho co thé ban dé dang nhiém bénh.

15. Trong nhitng truong hop ban khong thé phan biét chac chin gitra cac triéu ching dang
mic phai 1a cdm lanh hay cdm ctim, thi quyét dinh t6t nhat van 1a di kham bac si ngay.

2. PAU PAU

a. Kién thirc chung

Pau dau la tén goi rat chung chung. C6 thé 1a mét cam gidc chi hoi hoi khé chiu trong dau,
cho dén nhirng con dau nhurc dén quén troi quén dat, khing khiép dén do6 ma sau nay mdi khi
nhé lai thoi cling dd dé lam ban phai thiy... dau dau.

Pau diu xuat hién hdu nhw & moi do tuodi, gi¢i tinh, va n6 ap. dén vai ching ta bat ngo khong
can phai c6 mot triéu ching, dau hiéu nao bao trudc. Riéng & Hoa Ky, nguoi ta da thong ké
dwoc c6 dén hOn 30 phan tram ngudi M§ phai chiu dung nhiing con dau dau hang nam. bay la
mot trong sO rat it nhitng ching bénh ma hau nhw bat ci ai trong ching ta ciing déu da tu
minh trai qua {t nhit 1a mot vai lan.

Dé xir ly tot khi dau dau, nhitng kién thirc chung nhat dau tién la phai biét phan biét mot so
cac trwong hop dau dau khac nhau. C6 it nhat1a 8 loai dau dau thong thwdong va khac biét nhau
can phan biét khi xt Iy bénh.

1. Pau diu do cing thang:

La hién twong dau dau thudng mic phai sau mot ngay lam viéc qua cang thang hodc gdp qua
nhiéu chuyen bwc minh. Nhitng nguyén nhan twong tw khac ciing c6 the 1a khi mot may hat
trong gia dinh m¢& qua to, va yéu cau van nho lai cua ban bi tw ch6i mot cach dang buc minh,
hodc cling c6 thé 1a khi ban lao sau vao cong viéc va quén ca viéc nghi ngoi hodc thw gidn dung



lac.
Loai dau dau nay lam cho ban co cam giac dau ca dau, chit khong phai chi mo6t phan nao do.

boi khi nguoi ta mo ta nhitng con dau nay la giong nhuw c6 mot tang da ndng de tir trén dau
xudng, hodc c6 mot vong dai bao quanh dau cir [ién tuc siét chat lai.

Con dau dau loai nay khi da xudt hién c6 thé kéo dai dén mot vai ngay, va ciling c6 thé 1ap lai
doi ba lan trong mot tuan hodc mot thang. Trong khi dau dau nhiéu nguwoi c6 kém theo cdm
gidc budn ndn, nhwng rat hiém khi thuc sw xay ra viéc ndén mira.

Tuy nhitng nguwdi dau dau loai nay ciing co thé c6 cam twdng la dang so lam nhung thuc té
ching khong nghiém trong may va it khi gay anh hwéng ngung tré dén cong viéc thuwong ngay.

2.Pau nira dau:

Théng thuong, nguoi bénh cam thiy dau & nira dau phia trudc, kem voi mot con dau thinh
thoang nhoi lén & mot bén dau gan thai duwong. Ngay ca khi cam giac dau duong nhu lan tda ra
khap dau, ngudi bénh van cam thay c6 nhitng con nhéi dau déu dan, don dap. Pau dau loai nay
thuwong 1 dau khung khiép, nhung it khi keéo dai qua 2 ngay, va nhu'ng con dau nhu thé thtrcmg
khong de lai cAm giac dau don nao sau khi dirt. Gitra hai con dau thwong ciing chang c6 triéu
chirng gi ro rét.

Khi con dau dau loai nay 1én cao cwc diém, ngudi bénh cé thé nhin thay trude mat minh nhw
co mot quang sang la bao quanh cac vat thé b1nh thwong Nguwoi bénh c6 cam giac budn ndn va
c6 thé non mira, rat nhay cam v&i anh sang, va doi khi cling c6 thé di tiéu chay nita.

Mot s6 nghién ctru gan day con cho thay chirng dau nira dau cé lién quan dén cac tiéu huyét
cau trong mau. Cac tiéu huyet cau nay binh thudng cé chirc nang tao thanh qua trinh dong
mau, chong lai sw mat mau ctia co thé khi c6 nhitng vét cit ngoai da. Khi nhitng tiéu huyet cau
nay hoat dong khong binh thuong, ching tao thanh nhirng cuc mau déng nho gay tat nghén
trong Iwu thong cia mau, va hau qua la nhitng con dau nira dau boi véi nguyén nhan nay, mot
giai phap don gian c6 thé giup mang lai hiéu qua rat bat ngo: do 1a cho ngudi bénh dung mot
lugng aspirin nho déu dan moi ngay. Theo giai thich cua cac nha nghién ctru, aspirin can thlep
vao kha nang lam doéng mau cua cac tleu huyet ciu trong treong hop nay, va vi thé gidi quyet
duoc nhitng con dau nira dau. Tuy vay, cac nha nghién cttu cling lvu y la giai phap nay hoan
toan khong thich hgp v&i cac bénh nhan c6 vin dé vé bao ti.

Bac sT Kenneth Weaver ¢ Johnson City, tiéu bang Tennessee, Hoa Ky ciing da de xudt mot
giai phap tri liéu bang magnesium. Theo 6ng, magnesium lam gidn né cac mach mau, nho doé
tang kha nang llru thong cua mau, dong thoi con lam giam kha nang san sinh ra mot chit goi la
thromboxane, vén bi nghi ng¢ 1a tac nhan lam gia ting con dau nira du.

3. Pau dau xoang:

La truong hop dau dau do s tich tu cac chat dich va ap suat cao & nhing hoc xoang bén
trong so. Vi the, nguoi bénh cam thay nhw c6 mot strc ép rat cang bung ra t bén trong dau,
duong nhw dau minh sap nd tung ra vay. Nhiéu benh nhan loai nay cam thay rat cang ¢ sau hoc
mat, mot dudng ngang qua tran bén trén 16ng may, hodc ngang qua mii va ngay bén duéi mat.
Cé ngwdi tham chi con c6 cdm gidc day nghet trong hai 16 tai.

Loai dau dau nay dac biét la dau kich liét vao budi sdng nhung d& hon nhiéu vao budi chiéu.
N6 cing chiu anh hwdng clia thoi tiét, thuong 13 bi ndng hon trong nhitng diéu kién thoi tiét
lanh va am woét.

4. Pau dau khi doi:

Khong phai ai cling c6 loai triéu chirng nay. Mot so trwong hop khi ban qua doi va phai cho
doi l1au chwa dwoc dn, ban dau dau. Pay Ia mot dau hiéu cta co thé doi hoéi duoc cung cap thitc
an.

5. Pau dau do nong:

La trwong hop dau dau sau khi ban phai & qua lau dwéi anh nang gat, hoac trong nhirng diéu
kién nhiét d6 moi truong qua cao. Dau dau trong trwong hop nay chi 1a mot phan tng rat
thong thwdng cta co thé déi véi moi trueong.



6. Pau dau do dung thudc:

Mot so loai thudc diéu tri bénh c6 tic dung phu gay dau dau. Ngoai ra, két hop dong thoi cac
loai thudc doi khi cling c6 tac dung gay dau dau, cho du khi dung riéng moi loai khong co tac
dung do. Pdc biét 1a uong ruou trong khi dung thudc cling c6 thé phat sinh dau dau ngoai sw
tién liéu ctia bac si.

7.Pau dau chuoi:
_Truwong hop dau dau nay kha ddc biét, khong nhw nhiing treong hop dau dau théng thuwong
vira keé. Con dau dén rit nhanh va keo dai chi trong chung 1 gio dong ho. Dau dir doi, doi khi

lam nguoi bénh mat kha ndng lam viéc, va con dau thwong & noi nhiéu diém nhw dinh dau,
mat, c6, mit va thai duong.

Mic du con dau rat chong qua di, nhwng né ciing nhanh chéng quay lai, va thwong la lién tuc
trong nhiéu ngay.

Loai dau dau nay thwong gap & nam gi¢i nhiéu hon la Jphu nit. Nguoi bénh thuong chiu dung
tirng chudi lién tuc nhitng con dau trong nhiéu ngay tiép, réi dén giai doan tw nhién khoi han
khong dé lai diu hiéu khac thudng nao, thuong la keo dai nhiéu tuan I&, hodc tham chi 1a nhidu
thang. Sau do, nhitng con dau tré lai, cling dot ngdt nhw khi chiing ditt di. Chu ky nhitng chudi
dai nhitng con dau nhuw vay ctt lap di lap lai khong cham ditt.

8. Pau diau do huyét ap cao:

La trudmg hop dau ddu mac phai khi huyét 4p tang 1én qua cao. Su gia ting ap luc mau trong
dau tao ra con dau dau.

b. Nhitrng diéu nén lam

Diéu tri dau dau véi su theo doi, hwéng dan cta bac sila can thiét. Tuy nhién, mét s6 hiéu
biét nhat dlnh s& cho phép ban cé hu*crng xt ly dung dan va tu tin hon khi d6i mat véi nhitng
con dau dau cda chinh minh hoic clia ngudi than trong gia dinh. Tuy theo truong hop dau dau
ndo trong nhitng truomg hop da ké trén, ban sé& c6 nhitng 1o khuyén khac nhau nhw duéi day.

1. Pau dau do cing thang:

- Dbiéu ly twéng nhit la dep bo hoac tranh xa moi nguyén nhan gay cang thang. That khong
may la trong thuc té thi 161 khuyén nay doi khi khong thé nao thuwc hién duoc. Trong truong
hop dé, nén ap dung méot s6 nhitng bién phap lam gidm ciang thing nhu:

_Hit thé sdu va dém tir 1 dén 10 theo hoi thé.
_Vwon vai va thw gian tit cd moi co bap trong mot lic.
_DPi dao mot quang ngan & mot noi thich hop nhw trong céng vién hodc mot dai 16 thoang
rong nao do.
_Chon nghe mot vai khic nhac nhe, ém diu trong mot khong gian thich hop.

Thuc hién mot s6 dong tac thé duc quen thudc thwong ngay dé gitp tang lwong mau luu
théng trong co thé va diéu hoa hoi thé.

_Tap ngbi thién hodc cAu nguyén véi tAm hon budng xa tit ca moi lo lang, buc tirc.

- Dung nhitng ngén tay tu xoa nhe hai bén thai dwong va trén tran. Lam nhw vay gitp gia
ting lwong mau chay dén nhitng viing nay va lam gidm phan nao con dau.

- Tranh khong nhai keo cao-su. C&r dong lién tuc cta cac co ham sé lam tang thém con dau
dau cta ban.

- Dap khan nong lén vai va co dé 1am gidn ra cic co & nhitng ving nay. Dap khdn néng lén
dau va tran cling c6 hiéu qua giam dau nhat dinh.

- Trong trwong hop dap khin nong khong co hiéu qua gi, ban c6 thé chuyen sang dung khan
lanh (hodac chuom nuéc da) dap lén dauy, tran va cd. Khong c6 mot quy tac chung, ma diéu quan
trong la tuy thudc vao phan rng cia chinh co thé ban. Po6i khi ngoi trudc quat may véi tdoc do
vlra phai cting gitip gidm con dau.



- Néu con dau khong 1én dén mirc qua nghiém trong, ban c6 thé thyc hién mot s6 dong tac
thé duc thong thwong. Cac bai luyén tap than thé thuong giup ban b6t cing thang hon, dong
thoi gitp co thé tao ra mot lugng endorphin - mat loai chat giam dau ty nhién trong co thé -
giup giam nhe con dau. Ngoal ra, cac dong tac nay ciing giup gia tang Twong mau luu thong
trong co thé, dic biét 1a & phan dau va trong so nio. Chinh lwong mau tang thém sé gidp giam
nhe phan ndo con dau.

- CO do glac ngu. Trong rat nhiéu truwong hop, chi can mot glac ngu ngan cling du giup ban
hoi phuc lai va thoat han con dau dau. Tuy nhién, ciing khong nén ngu qua lau. PGi véi mot so
nguoi, nam ly trén giwdng ngu cling la mot trong nhlrng nguyén nhin dan dén dau dau.

— Cac thudc giam dau thong thuwong nhuw aspirin hodc acetaminophen c6 the dung duorc,
nhung dirng bao gio dung qua litu an toan quy dinh, cho du con dau cta ban cé dir doi dén
mirc nao di chang nira.

— Kiém tra thi luc ctia mat ban. Trong mot SO truong hop, thi lwc kém la nguyén nhan gian
tlep dan dén dau dau. Ly do Ia vi ngwdi kém mat phai thudng xuyén nhuwdng mat 1én hoac nheo
mot mat lai d€ nhin cho ré. Nhirng dong tac nay lau dan din dén con dau dau. Kham dé diéu tri
mat hodc st dung mot loai kinh deo mat thich hop sé& ngin chin dwoc didu nay.

- Pau dau cling co the c6 nguyén nhan tir cac van dé & ham rdng. Khi ban kham rang, hay
trinh bay véi nha si Ve ching dau dau cta ban. Néu ding vay, diéu can lam khoéng phai 1a tri
con dau dau ma la gidi quyét nhitng vdn dé noi ham rang cta ban. Sau d6, con dau dau sé
khong con nira.

2. Chirng dau nira dau:

— C6 nhiéu nguyéen nhdn dan dén loai dau dau nay. Diéu trwdc tién 1a ban hiy thir xac dinh
nguyén nhan ay. €6 thé 1a do mét loai thitc dn, hodc do mot diéu kién, mot hoan canh nao dé.
Cach tdt nhit dé€ bat dau lam viéc nay la theo dbi chit ché nhlrng thitc dn va ghi lai lich lam viéc
hang ngay. Khi con dau nira dau boc phat, ban cé thé nhin lai s6 ghi chép cua minh va thay rod
trong hai ngay trudc do ban da an nhiing thirc an gi, da lam nhiing cong viéc gi, tiép xuc nhu
thé nao véi | nhiing ai.. . hoic bat ctr thong tin nao khac ma ban nghi la c6 thé da phan nao tac
dong gdy nén con dau diu cla ban. Péi v&i phu nt, can ghi nhan ca ngay bat dau chu ky kinh
nguyét hang thang va ngay chdm dit, boi vi sw thay d6i ham lwong cac noi tiét t6 trong thoi
gian c6 kinh cting c6 the la mot nguyén nhan quan trong dan dén dau ntra dau. Sau nhiéu con
dau dau véi nhiing thong tin dwoc ghi chép lai nhw thé, ban c6 thé tw minh tim ra mot m01
quan hé nao dé giira cac yeu t6 dwoc ghi chép véi con dau dau ctia ban, dua trén sw lip lai ctia
chung. Né&u ban dii may min dé x4c dinh ding duoc nhing yé&u t6 nao la nguyén nhan, thi viéc
con lai chi 1a tranh ching di ma thoi. Trong nhiéu trwong hop thi phuwong phap nay cling to ra
rat hlru hiéu. M6t s6 thirc an qua thuc té da chimg té co thé dan dén con dau nira dau nhu la
thirc uong c6 con hodc cafein, thitc an chira nhiéu mudi... Tuy nhién, phan ng thuc su cta co
thé ban van la yéu td quyét dlnh cudi cung.

- C6 do giic ngu. Con dau nira dau thuong hiém khi kéo dai qua 2 hodc 3 ngay, va trong thoi
gian d6, nhitng gidc ngt say c6 thé gitip nhanh chéng thoat khéi con dau.

— Tranh anh sang chéi chang, nhat la anh sang chleu truc ti€p. Anh sang voi cwong do manh
c6 thé lam tang thém con dau ntra dau. Ban cé the St dung den hoi mo trong phong, va néu
phai di ra ngoai thi nén mang kinh mat, ddi m{i rong vanh dé che duoc ca khuoén mat.

- C6 gang giit ché do dn udng diéu do, ding bira. Nhitng bira an that thuwong cling c6 thé 1a
nguyén nhan lam gia tang nhitng con dau nira dau.

- Mot s6 nguoi thdy giam dau khi dwoc dap khan nong dap lén dau, tran, c6 va vai; mot s
ngudi khac lai chi thay dé chiu véi khin lanh. Hay luwu y bang kinh nghiém ban than dé biét
duwoc co thé ban thich hop v6i loai nao. Pic biét cling c6 mot s& nguwdi cam thay dé chiu khi
dung thay ddi tuan tw ca hai loai khdn néng va khin lanh.

- Th*r dung mot trong cac loai thudéc giam dau thong thuong nhu aspirin hodc
acetaminophen. Tuy nhién, voi nhitng con dau dit doi, cac bac sT thuong ké toa nhiing loai
thudc manh hon nhiéu. Khi dung nhitng loai nay, phai c4n than theo sat huéng dan cia bac si.



Nén dung thuoc ngay khi con dau bat diu, cang sém cang tdt, d€ tranh con dau cé thé phat
trién 1én qua mirc.

-~ Néu con dau dau giy ra cic triéu chirng khac nhw nén mwra hodc di tiéu chay, nén uong
nhiéu nwoce loc. Co thé dung mot trong cac loai thu6c thong thuong dé ngin chan cac triéu
chirng nay.

3. Pau dau xoang:

- Nam ngura hodc ng01 nga dau ra sau trén ghé twa va dip khin néng lén mat, miii, go ma
hodc tran, noi cam thay dang dau nhat.

— Tam x6ng hoi hodc tam nuwéc néng.

- U6ng nhiéu nwéc loc, cang nhiéu cang tét theo miirc dd ma ban cam thiy c6 thé duoc.

4. Pau dau vi doi:

T4t nhién, ban  nghila sé chang c6 gi dé noi & day, chi viéc ng01 vao ban an va moi chuyén sé
on. Tuy nh1en van c6 diéu cin phai Iuwu y day Khi dang co triéu chirng dau dau - nghia la da
qua doi - ban nén tranh dung ngay cac mon c6 nhleu muoi hodc cac mon chién, xao c6 nhiéu
dau. Nén an trwdc hét la mot it trai cay hodc rau cdi, uéng mot it thirc udng cé ga. Mot ly cam
vat vao lic nay 1a rat tot. Hay giup co thé ban tré lai trang thai binh thuong truoc khi budc né

phai tiéu h6a mot bira dn qua cé. Va tot hon nita, néu ban da mot doi 1an cé triéu chirng dau
dau loai nay, dirng bao gidr dé bao tir phai cho doi qua lau mot Ian nita.

5. Pau dau do nong:

- Tim mot cho mat de tranh anh nang Nghi ngoi, udéng mot ly nwéc mat - khong nén qua
lanh - va c6 thé m& quat may véi van téc vira phai, cho dén khi ban thdy co thé duoc binh
thuong tré lai.

- Khi phai t1ep tuc di dwdi 4&nh nang, nén doi mi rong vanh dé che dwoc ca khuén mat. Mac
quan 4o bang vai nhe va rong rai, chon mau sang. Néu c6 thé, nén c6 nhu'ng khoang tho'1 gian
nghi ngoi xen ké va uéng that nhigu nwéc dé giup co thé dé dang duy tri than nhiét & mirc do
binh thwong.

6. Pau dau do dung thudc:

- Trinh bay véi bac si da ké toa cho ban dé xac dinh xem c6 phai con dau dau la do tac dung
phu cua thudc hay khong, va de nghi viéc xem xet thay d6i mot loai thudc khac, hoic cling co
thé giam liéu dung xuong mot muc an toan hon. Tuy nhién, tuyét déi khong dlrcyc tw y doi
thudc hoac thay doi liéu dung ma khong c6 y kién cia bac si.

-~ Néu ban muén dung mot loai thudc nao do khoéng do bac st ké toa, hdy doc ky cac nhan
thuécva phan ghi cac tac dung phu, xem chung co thé gay dau dau hay khong

- Khong uong ruou, bia hoac cac loai thirc uong c6 con trong khi dang udng bat c loai thuéc
tri bénh nao. Tac dung két hcrp cla rwou va thudc déi khi rat phirc tap chua duwogc cac bac si
tinh dé&n, va mot trong cac tac dung phu nguy hiém dwoc dan dén cé thé 1a dau dau.

— Khong dung bat cr loai thudc gay ao giac nao duwoc ban lén lat trén thi treong. Ching co6
thé gy ra nhitng con dau dau, tham chi hdn mé hoic tir vong.

- Khi ban phai sir dung dong thoi nhiéu loai thudc tri bénh, hay cin than. Po6i khi két hop cua
nhitng loai thuéc nao dé cé thé gay ra con dau dau, trong khi ting loai riéng ré thi khong co tac
dung ay. T6t nhat, néu phai dleu tri song song hai toa thudc, ban chi nén nho mot bac st ke toa
ma thoi, dé ddm bao cé sw can nhic thich hop khi dung chung cac loai thudc véi nhau.

- Khi dung thuéc can chi y theo sat hudng dan cta y bac si, hodc doc ky nhan hiéu va cac
huéng dan ghi trén bao bi vé liéu lwong va thoi gian dung thudc. Dung qua lleu hoac khon du
liéu, cling nhw dung thu6c khong dung thoi gian quy dinh déu la nhirng nguyén nhan c6 thé gay
dau dau. biéu quan trong hon nita khi dung thudc 1a phai cht ¥ dén han st dung (HSD) cua
thuéc. Khéng vi bat cir Iy do nao ma dung thuéc da qua han.

7. Pau dau chudi:



- Pa s0 tuyét doi trong nhirng nguoi mac bénh dau dau chubi la nam gioi co hat thuoc 14 va
uong nhiéu rwou, bia. Cac nha khoa hoc hién nay van cho rang thudc 14 va ruou 1a nguyén nhan
chinh gay ra nhlrng con dau dau loai nay. Vi vay, diéu truwdc tién phai lam néu mudn giam nhe
nhitng con dau nay la ngung hut thudc 14 va khéng udng ruou bia nita.

- Nhitng con dau dau loai nay thuwong dot ngot boc phat roi cham dirt trong mot thoi gian
qua ngan, nén nhiing loai thudc giam dau thu’ong khong du thoi gian dé tac dong. Pé giam dau
tuc thoi, cé the dung khan lanh dap 1én tran hay trén dinh dau boi khi, khan lanh khong tao
dwoc hleu qua gi, khi 4y hay chuyén sang dung khin thim nuwéc nong

— Néu chu ky cia nhitng con dau lap lai va kéo dai nhiéu nam, cin kham bac si chuyén khoa
dé c6 nhitng can thiép thich hop bing thudc.

8. Pau diu do huyét ap cao:

- Tranh nhirng thitrc dn cé nhiéu mudi, thirc dn chién bang diu, ma... Nhitng thitc dn nay cé
thé lam ting huyét ap.

- Nhitng ap lyc cang thang vé tam ly (lo lang, budn buc, gian dit...) cling la nguyén nhan gay
tang huyeét ap. Vi thé, nén phong ngua, tranh di nhirng ditu kién bat loi c6 thé gay cang thang
tam ly. Néu ban dang ¢ trong nhirng diéu kién bat budc phai chiu dung nhirng ap lwc tam ly nao
do, nhu cong viéc ¢ s¢ lam hodc hoan canh réi ram trong gia dinh chang han, cé thé ap dung
mot sO bién phap glam cang thang nhu: hit thé sau va theo doi hoi tho, nghe nhac nhe, di dao
trong cong vién, tap ngobi thién hoac chi tdm doc kinh ciu nguyén...

- Néu ban dang c6 chi dinh dung thudc diéu tri cao huyét ap, cht y dung thudc ding theo
huong dan. Uong déu dan cac lan thudc trong ngay theo chi dinh, khong dwoc bo sot, cling nhu
uodng dung gio, khong uong that - thuong. Ban cling nén hoi trwdc y bac sT cua minh vé nhiing
tac dung phu ctia thudc, vi mot sé loai thudc c6 tac dung phu gay dau dau.

- Luu y dén trong luong co the thng nguoi béo phi thuong rat khé kiém soat dwoc huyet
ap. Néu ban tu thdy minh hoi “map map”, c6 thé giam can doi chut sé tac dung t6t dén viéc ha
huyét ap, va do do thoat duoc chirng dau dau.

— Tap thé duc buoi sang déu dan hoac tham gia cac chwong trinh rén luyén than thé sé giup
6n dinh dwoc huyét 4p ctia ban.

3. MAT NGU

a. Kién thirc chung

Néu ban roi vao ‘truong hop nay, ban khong dén n01 1é loi. Nhiéu nguoi trén the gioi cling
dang chiu dung chitng mat ngu gan nhu thuong xuyén. Chi riéng tai Hoa Ky, con s nay da lén
dén hang triéu nguoi. Theo nhitng thong ké gan day, chung 20 phan tram nguwoi My hién dang
bi chirng mat ngu, va khoang 40 phan tram roi vao trudng hop rat khé do gidc ngu lai sau khi
da thirc gidc trong dém vi mot ly do nao do.

Trong mot s6 trwong hop, mat ngd chi la mot triéu chirng gay kho chiu tam thoi, thinh
thoang mai mac phai. Nhung trong nhiéu trueong hop khac, mat ngd la mo6t con ac mong keo
dai, lam ngudi bénh cam thay thuyc su lo so, kinh khiép boi nhitng dém dai chd sang. Va khiing
khlep hon nita, tinh trang mat ng lai kéo dai khong biét bao g10’ m&i chidm dit.

Khi chirng mat ngt chi xuat hién trong mot giai doan ngan roi tw bién mat, ta goi dé la mat
ngu tam thoi. Thong thuong thi chirng mat ngu tam thoi nay khong pha1 tw nhién ma phat
sinh. Chung bao gio cling c6 nhirng nguyén nhdn nhat dinh xut phat tw diéu kién sinh hoat
hang ngay cua ban: cong viéc kho khan méi nhan, bi sa thai khéi mot cong viéc da tir 1au 6 on
dinh, gap rac réi trong cudc song Vo chong, mot dira con hw hong khé bao, mot quyet dinh vé
huu sdp dwoc duwa ra, cai chét cua mot nguoi than yéu... N6i chung 1a bat ctr mot sw kién bat
thudng nao khién ban phai chii tam lo ldng nhidu hon mic dd thong thudng.

Nhitng b1en dong tuong ty nhu vay trong cudc song don gian la chi tao cho ban mot vai
dém mat ngu tam thoi ma thoi. Van dé thuong khong can bat c* mot bién phap can thlep nao.
Khi nhitng ric réi dan qua di, hodc tham chi chi can khi ban dt thoi gian dé chap nhan né, con



mat ngu sé khong con nira.
Ngoai ra, mat ngu doi khi ciing la mot trong cac tac dung phu cta thuéc. Nhiéu loai thudc
diéu tri bénh gdy tac dung phu lam mat ngu, va bac s diéu tri sé quyét dinh c6 nén can thiép

vao viéc mat ngu tam thoi dé hay khong. Doi khi viéc két hop cling lac mot s6 loai thudc nao
d6 ciing gay tac dung phu lam mat ngd, trong khi riéng mai loai thi khong c6 tac dung y.

Mot hién tuong thong thuong niva la mat ‘ngu do sy dau nhirc trong co the Hau hét nhitng
chitng bénh gay dau dén, khé chiu cho co thé déu cé thé kém theo gy mat ngl.

Nhiing chitng bénh nan y vao thoi ky cudbi, nhu ung thw chang han, c6 the lam ngwoi bénh lo
so dén mat ngu. Vé tam 1y, ho so nhirng con ac mong thuong dén trong glac ngu, hodc so rang
minh sé khong thé thire day duwoc nita mot khi da ngu di. Chinh nhitng moi lo s¢ nay lam cho
ho khong tai nao ngu dworc, cho du co thé ho c6 méi mét va thuc suw c6 nhitng ddu hiéu budn
ngu dén cuc do.

Nhiing khung hoang vé mat tim ly, nhu s lo ldng hodc cing thang qua do, déu la nhiing
nguyén nhan tat nhién dan dén m4t ngt. Khi nhitng nguyén nhan nay dwoc giai quyét xong, sé
khong con mat ng nira.

Su thay doi cong viéc khong 6 on dinh cling dan dén mat ngd. Nhat 1a nhing céng nhan phai
lJam viéc theo ca, va gi¢r 1am viéc bi thay doi that thuong. Ho lam ca ngay, roi chuyen sang ca
dém... khién cho cac nhip do sinh hoc - trong co thé khong thé nao binh 6n dugc. Két qua la khi
c6 thoi gian d€ ngh ho van khong ngu duoc. Tham chi ngay ca khi nhiing ca lam viéc duoc On
dinh déu din nhung roi vao ban dém, thi nhiéu nguoi van cam thay kho ngu vao ban ngay.
Nhitng dleu kién chung quanh nhu anh sang, tiéng on, sinh hoat ciia nhitng ngwoi khac... 1a
nhitng yé&u t6 khién ho kho ngtu.

Khi mat ngt, nguoi ta thuong c6 lam mot diéu gi dé dé chong lai viéc mat ngd. Tuy nhién,
thuc t& 12 sw thiu hiéu biét ¢ thé lam cho tinh hinh cang tré nén toi té hon.

Mot nghién ciru gan day cho thay loai thudc ngi c6 tén 1a Triazolam da co tac dung phu gay
ra chirng dang tri. Trong truedng hop nay, rd rang la viéc giai quyét mot vai dém mat nga da dé
lai tai hai qua lon cho nhitng ngay con lai trong doi ban. Vi thé, trwdc khi dung bat cir loai
thudc ngli ndo, t&t nhat 1a nén cé y kién ctia bac s chuyén khoa.

Mot truong hop khac canluwuy la nhitng con ac mong trong dém lai co thé 1a do tdc dung cta
mot vai loai thudc nao do. Mot nguoi dan 6ng 33 tudi dung mot lieu 500 miligam naproxen
moi ngay dé chong viém nhiém, vi 6ng ta dang c6 vét thuong & ba vai va canh tay. Ong ta dung
thudc nhw vay lién tuc trong 3 ‘ngay. Trong 3 ngay do, khi thitc day 6ng ludn nh¢ lai nhitng giac
mo hai hung, nhu tai nan xe c0, roi may bay, hoac nhlrng chuyén kinh khung tuong ty nhu vdy

. Sau khi ngung dung thudc, nhu'ng conac mong lién cham dit. Khodng vai tudn sau, 6ng dung
naproxen mot lan nira, va nhlrng con a&c mong tro lai nhw trwér.

Nhleu loai thuoc khac cling gdy ra cac tac dung phu khac. C6 thé chi don gidn nhw lam tang
cam giac budn ngu hodc hoi kho chiu vé tiéu hoa, cho dén nhiing tac dung nghiém trong nhu
gdy ra nhirng con ac mong hoac nhu'ng roi loan vé tAm than. Ngoai naproxen, nhiing loai thudc
c6 hai khac da dwoc biét c6 thé ké nhuw 1a doxepin, fluphenazine dung ket hop véi
diphenhydramine, reserpine, thioridazine, thiothixene, buspirone, va verapamil.

B&i vi ¢ rat nhiéu loai thudc cé thé cé tic dung tot voi ching mat ngl ctia ban ma khong
gdy cac tac dung phu tai hai nhuw trén, nén ban phai hét strc can than tham khao y kién bac si
truedrc khi dung.

b. Nhirng diéu nén lam

— Tranh hat thudc 14, uong ca-phé, rueou... va stt dung nhitng dang chat kich thich khac vao
chiéu toi. bay la nhwng nguyén nhdan khién ban kho6 ngu, hodc tham chi néu co ngu duwoc thi
cling kh6 ma ngu sdu. Ngu va ngu sau la hai khai niém ma kinh nghlem ban than ai cling c6 thé
phan biét dwoc. Khi ban ngu sau, co thé duoc nghi ngoi hoan toan va ndo bo phuc hoi strc lam

vViéc den mittc t01 da cua no. Nguoc lai, mot giac ngu chap chon, nira tinh nira mé doi khi lam
ban cam thay vo cling mét mai khi thic day.



- Khong nén an qua no hodc dn nhirng thirc an kho tiéu vao bu01 toi. Mot da day day clrng
cling s€ lam ban kho ngu hodc ngt khong ngon glac Nguoec lai, nén dn thirc an nhe, dé tiéu. Tuy
nhién, cling khong nén dé bung déi khi di ngt, vi cdm giac doi bung cling gay khé ngu. Sau khi
an, Cho du mét moi dén diu ban cling khéng nén lén givong ngay. Nén di bach bo mot doan
ngan, hodc lam mot vai cong viéc tiéu khién nhe nhang nao dé trong chéc lat.

- Tranh nhing glac ngu ngan trong ngay. Trong nhirng diéu kién lam viéc mét nhoc can nghi
ngoi nhiéu, c6 thé nga mot giac ngan sau bira com trua. Ngoai ra, glac ngu that thu'o'ng vao
nhiing thoi diém khac trong ngay déu co hai. bac biét la néu giac ngu ay cang vé chiéu thi giic
ngu dém binh thlro'ng clia ban sé& cang tré nén khé khin hon.

- biéu do la mot yéu to rat tot. CO gang duy tri gio di ngu va thirc day moi ngay deu dan nhw
nhau, ngay ca vao nhiing ngay nghi hodc cudi tuan ciing khong nén thirc ddy mudn hon. Néu
ban c6 théi quen ngu trwa, cling nén ngu vao mot gier co6 dinh hang ngay.

— Trudc khi 1én giwong ngu, nén danh mot thoi gian ngan dé 1am cho tinh than lang diu di. C6
thé tim nwoc nong, doc mot cau truyén g1a1 tri nhe nhang, nghe mdt vai khiic nhac nhe, hay cé6
thé tap ngdi thién hodc doc kinh cau nguyen

- biéu kién giwong ngu cling 1a mot yéu to quan trong. Phai dam bao that thoai mai. bung dé
cho giwong ném, chan mung tré thanh nhing yéu t6 gy kho chiu cho ban. Phong ngii nén bé
tri sao cho yén t1nh anh sang vilra phai va khong khi thoang mat, nhiét do diéu hoa.

— T4p thé duc déu din m01 budi sang. Nhirng bai thé duc hodc cac bai tip rén luyén than thé
hang ngay deu giip ban ngd ngon hon, chi c6 diéu nén tranh thuc hién ching vao budi téi
truedrc kKhi ngu.

- Luyén tap thoi quen gac bo tat ca moi viéc khi dén gior di ngd. Moi rac rdi cin duoc giai
quyét trudc do, va khi khong thé nao giai quyeét xong, hay tu cho phép ‘minh gac chung lai cho
dén hom sau. Nén biét rang, mang theo nhitng lo lang vao gidc ngi khong bao gid 1a mot diéu
khon ngoan ca.

- Néu ban khong the ngu duoc, dung tran tré' qua lau trén giwong ngu. Thwong thi diéu nay
chang dua dén két qua nao. Thay vi vay, neu sau 20 dén 30 phut ma ban chwa doé duoc gidc
ngu, hay ra khoi giwong. bi dao mot lat ngoai san, hodc sang phong khac doc sach, nghe nhac,
xem ti-vi.. n6i chung la mot céng viéc nhe nhang nao d6 ma ban nghi la c6 thé giup ban co
dwoc cdm giac bubén ngu. Sau do, tré lai giuong dé do gidc ngu Hay co gang nam yén va theo
ddi hoi tho ra vao déu din cda minh. Viéc tré minh lién tuc trén givong ngti chi 1am cho van dé
tré nén té hai hon ma thoi.

- Khi ban hiéu ra viéc mat ngu xult phat tir mot nguyén nhan cang thang cu thé nao dé, ban
hdy yén tam rang khi moi viéc trdi qua, trang thai mat ngu sé bién mat. Piéu ‘thuc té 1a, chinh
noi lo so vé viéc mat ngl do6i khi lai tré thanh mot nguyén nhan té hai hon ca nhitng gi truéc
d6 da gdy mat nga cho ban.

- Khi mat ngu la do nhitng dau nhirc trong co thé, c6 thé dé nghi bac si diéu tri can thiép
bang mot vai liéu thudc gidm dau hoac an than thich ho'p Khong dwoc tw y ké toa trong nhirng
trueong hop nay.

- Ngwoi mét ngt do nhitng khiing hoang tam ly nhu lo sg, buc tic, gian dit... thwong rat can
sw an ui, chia sé cla nhitng ngudi chung quanh, dic biét 1 nguoi than trong gia dinh hay ban
be...

- Néu ban c6 kha nang chon lua thoi gian lam viéc cho chinh minh, nén tranh nhiing thoi
biéu lam viéc that thuong, khong déu dan, xen ké ngay 1an dém. Cling nén tranh viéc nhan lam
ca dém va ngu vao ban ngay. Tuy nhién, néu viéc lam ca dém la bat budc, ban cé thé 4p dung
mot s6 bién phap dé gitup dé ngt hon vao ban ngay:

_ Dung man che ctta s6 thich hgp, ddm bao gitt dwoc 4nh sidng vira phai trong phong ngu,
khong qua sang.

_Dung mot may cat-sét dé phat nhirng am thanh thu san tao cam giac budn ngul: tiéng mua

roi, tiéng thac nudc do, tiéng gié thdi trong rimg cay... N6i chung I1a nhitng am thanh déu déu,



don di€u. Ngoai ra, nhiing dm thanh chon loc nay con gitip ban loai trir tac dong cua nhiing loai
am thanh khac c6 thé gay khé ngl, nhu tiéng xe cd, tiéng ngudi cudi néi, tiéng may méc hoat
dong...

- Néu ban nghi ngo hién twong mat ngu la do tac dung phu ciia mot loai thudc tri bénh khac
dang dung, nén bao ngay cho bac si diéu tri biét. Bic si sé xem xét viéc thay ddi loai thuoc
dang dung, hodc cho kém theo mét vai loai thudc khac dé chong triéu chirng mat ngd. Tuy
nhién, khong duoc tu y quyét dinh trong trweorng hop nay.

- Néu ban bat budc phai dung dén thudc ngu, phai hét strc cin than. Mot vai 1o khuyén sau
day c6 thé 1a can thiét:

_Str dung liéu thap nhat c6 thé duoc.

Tudn thu chdt ché cac huéng dan ghi trén bao bi dyng thudc, hodc cac chi dan cda y bac si.
Cac yeu t6 nhuw liéu dung, thoi diém udng thuoc cac tac dung phu c6 thé c6 hodc cac thirc dn
uong nén tranh dung... déu quan trong khi st dung thudc ngu.

Nén chuy doc ky Ve cic tac dung phu cta thuoc trwde khi dung, hoac héi y/bac si da ké toa
cho ban veé cac tadc dung phu cé thé c6 cla thudc. Tt nhat 1a chi dung thudc loai nay theo chi
dinh cua y/bac si.

Chi nén dung thudc lién tuc toi da tir mot dén hai tudn. Thuwong thi co thé ban sé khong con
ch1u anh hudng manh cta thudc sau thoi gian ndy. Mt khac, dung thudc loai nay qua lau con
c6 kha ning gay nghién.

Tuyét déi khong lai xe hoac van hanh may moc hay lam bat ct cong viéc nang né, nguy
hiém nao khi dang dung thuéc ngu.

4. BENH TAM THAN

a. Kién thirc chung

Mot trong nhitng ching bénh tam than quan trong dwoc biét dén hién nay la _bénh
Alzheimer, _gdy cho bénh nhan mat tri nhé va nhiéu suy sup hau hét cac chirc ndng cua ndo bo,
nhw kha nang giao ti€p ngodn ngtt, kha ndng suy luan.. Hién nay cac nha khoa hoc tam thoi
phan biét hai dang khac nhau cua loai bénh nay.

Loai thit nhat, dwoc xem 1a c6 quan hé chdt ché dén t1en st trong gia dinh, thuong 1a di
truyen truwc tiép tir cha hodc me sang con cai. P6i khi bénh nay dnh hudéng dén hau hét con cai
trong gia dinh. Bénh thlrcmg phat 16 vao khodng do tudi 40 hoic 50. Nguyén nhan hién duoc
xem la do cac gen di truyén tir cha me.

Loai thir hai, dwoc xem 1a khong phai do di truyén, anh huong dén nguoi bénh thwong phai
& do tudi trén 70. Mot s6 thong ké y t& hién nay cho thiy c6 khoang mot nira s6 nguwoi gia trén
85 tudi mic phai bénh nay.

Mot s6 yéu to dwoc xem la c6 lién quan dén loai bénh nay la:
_Nhoém (Aluminum)

Trong ché d6 an udng hang ngay, ching ta duwa vao co thé mot lwgng nhém nhat dinh, &
dang mudi khoang kim loai lan trong thirc an. Tuy nhién, theo hiéu biét hién nay cta cac nha
khoa hoc, lwong nhdm nay gan nhw hoan toan khéng cé6 ich gl mat dinh duéng.

Mat khac, trong ndo cua nhirng nguoi mic bénh Alzheimer, nguoi ta tim thay mot lwong
nhdm cao dén mirc bat thuwdng. V&i nong do cao nhuw thé, nhéom tré thanh mot chat doc hai doi
v(1i nao.

Tuy vAy, cadc nha khoa hoc van chua di dén dwoc mot két ludn ve hién twong nay: liéu khoi
lwrong nhom tich tu trong co thé di giy ra bénh, hay 1a chinh bénh nay da 1am cho nhém tich tu
1én nao?

Mot cudc nghién ctru két hgp & Anh va Phap méi diy con cho thiy lwong nhom hién dién



trong co thé tré nén cuc ky doc hai do6i véi nhitng nguoi mac bénh than. Cac nha nghién ctru da
lién két dwoc mot méi quan hé gitra mot ham lwong cua nhém o mtrc dd cao v&i ty 16 mac bénh
Alzheimer cao hon, ciing nhu mot luong nhom tich tu trong xwong ngwoi bénh cao dén mirc
dang ké. Cac nha nghlen ctru ciing di dén mot canh bao cho nhiing nguo1i mic bénh than dang
diéu tri bang phuwong phap loc mau nhan tao. Ho cho biét rang nhitng nguoi nay chiu sw de doa
rat 1o6n tlr viéc nhiém doc, ngay ca voi mot ham lwong nhém rat nhé. Hién nay, phuong phap
diéu tri nay dwoc ap dung cho cac bénh nhan bi yéu than. Mau ctia ngudi bénh duoc loc sach va
loai bd nhitng tap chat. Nhwng céc loai thuéc dung trong diéu tri lai thuwdng cé chira mot lwong
nhém nhat dinh.

Cac nha nghién cru di dwa ra dé nghi thay doi phuong thirc tri liéu hién tai déi voi bénh
nhan suy than. Ngwoi ding dau cudc nghién ctru nay , 1.B.Salusky, dé nghi thay hoat chat cé
nhém aluminum hydroxide bing calcium carbonate trong viéc lam ha thap lwong
phosphorous trong mau bénh nhan. Bac sT Donald J.Sherrard da dit van dé véi cudc nghién
ctru nay la: “Liéu c6 mot ham lwong nhém ndo - du it dén dau - c6 thé dwoc xem 13 an toan doi
voi benh nhan suy than hay chiang?”

Cac nha nghién ctru cting ghi nhdn treong hop moét bénh nhan suy than dang diéu tri da dot
ngot tir vong sau khi ty y dung mot liéu thudc giam dau c6 chira citrate. Ho dua ra nhan xét
rdng, citrate la mot hop chat thong thuong c6 kha ndng lam gia tang mirc hap thu nhém trong
co thé nhirng ngudi suy than. Thém Vao do, bac si Sherrard ciing 1an dau tién néu van dé trén
mot tap chi y khoa 16n ctia Hoa Ky vé “m6t nguy co dnh huong dén strc khoe cta cong dong
dan sd” gay ra bai lwong nhéom dwa vao co thé trong ché do dn uéng thuong ngay.

Hién nay, da s bAc si tri liéu van con ngan ngai trong viéc néu ro tac hai cia nhom. Thuec té
thi day la nguyén t6 kim loai pho bién vao ‘hang thir ba trén thé gidi. N6 hién dién hau nhu &
khap moi noi: trong thanh phan tw nhién cua rau cai, trong hoa chat Xt ly nwoce sach va con la
thanh phan pho bién trong hau hét cac duoc phadm thong dung, tir cac loai thudc chéng acid
cho dén thuoc khir mui hoi nach.

That ra thi twr lau cac nha nghién ciru & Anh quoc va Au Chau ciing da hoai nghi vé sw v hai
ctia nhém nhw cac nha bao ché dwoc phdm van mic nhién thira nhan.

Mot cudc khao sat cua chinh phi Hoa Ky vao nam 1987 da wdc tinh rang moi ngay trung
binh moét ngwoi di dua vao co the t 9 dén 14 miligam nhém qua cac thirc an uong tw nhién
thong thuong. Tuy nhién, néu ban st dung nhitng thwc phdm ché bién c6 céc chat phu gia,
lwrong nhom c6 thé ting thém tir 20 dén 50 mlllgam nira. Trong khi do, theo Aluminum
Association, Inc. thi lwong nhom hoa tan ra tir cac dung cu ndu an lam bang nhdom c6 thé dwa
thém vao co thé ching ta tir 3 dén 4 miligam moi ngay.

Cac nha nghién ctru & Wichita State (Kansas) University da tién hanh viéc kiém tra luvong
nhom trong nwoc uong sau khi dun s6i bang mot Am nhdm dién méi, va thdy ham lwong nhom
dé tdng 1én cao gap 30 lan so véi mikc gidi han cho phép hién nay. Ho tinh todn rang lwvong
nhom sau khi dun da tang 1én khoang 74 1an so véi trude do.

Néu ban dung céc loai thudc trung hoa acid, ban c6 thé hap thu thém vao co thé mot lvong
nhom Ién dén 1.000 miligam mdi ngay. M6i mdt vién thudc loai nay chira dén 50 miligam
nhom.

Tre con dung cac loai sta qua cong nghiép ché bién tir ddu nanh cling hip thu mot lwong
nhém cao hon gdp 100 1an so véi tré bu sita me.

Theo Aluminum Trade Association, co thé bat dau qua trinh tich tu nhom lai - thay vi thai
b6 ra - khi ban dwa vao mot lwong nhém nhiéu hon 125 miligam mdi ngay. Va khi d6 nhitng
réi loan strc khoe bt dau cb kha nang xudt hién.

Bat chap nhing két qua da duoc cong bo va nhing moi quan ngai vé tac hai ciia nhom, hién
nay Co quan Quan ly Thyc pham va Duoc phdm clia Hoa Ky van con xem nhom 13 mot nguyén
t6 vo hai d6i véi strc khoe con ngudi.

_Di truyén



Rat nhiéu cudc nghién ctru da tap trung vao mot chat hién dién trong co thé duoc biét véi
tén la amyloid precursor protein. Mot s6 nha nghlen ctru cho rang loai protein nay cé quan hé
dén nhitng gen di truyén dwoc cho 1a nguyén nhan gay bénh Alzheimer.

_Chan thwong dau

Thong ké cho thay nhiing nguoi dd tung gdp phai mot tai nan gay chan thwong & dau sé c6
kha niang mac phai bénh Alzheimer véi ty Ié cao gap 3 1an so véi ngudi binh thuwong.

_Thuécla

Mot cudc nghién ciru gan day cho rang nhitng nguoi hat thudc 14 cé ty 1& mic bénh
Alzheimer cao hon gip 4 1an so v&i nhitng ngudi khong hut thudc.

_Kém (Zinc)

Loai nguyén t6 kim loai nay can thiét dé diéu chinh chitc nang ctia ndo bo va cac té€ bao than
kinh. Nhiéu nha nghién cttu cho rang ham lwong kém trong co thé qua thap dan dén viéc mac
bénh Alzheimer.

Trong khi van con tranh cai nhau vé cic nguyén nhan cia bénh Alzheimer, thi cac nha khoa
hoc lai hoan toan nhat tri nhau vé viéc danh gia bénh. Hién nay day van la mot bénh chua co
thudc tri va lu6n luén dan dén tw vong, thwong 1a trong vong 5 nam ké tir khi c6 triéu ching
dau tién cia bénh. Riéng tai Hoa Ky, c6 chirng 100.000 nguoi chét moi nam do bénh nay, xép
vao hang thit t trong cdc nguyén nhan gay tir vong hang nam.

Cac nha khoa hoc ciing déng y v&i nhau it nhit la c6 hai yéu té chdng lai loai bénh nay hién
nay:

_Thudc aspirin hodc cac loai thudc chéng viém nhiém nhu ibuprofen, cac thudc thudéc nhém
cortlsone va thudc diéu tri sOt rét. Alzheimer va cac bénh mat tri khac hiém khi thay xudt hién
trong so nhing nguoi mac ching viém thiap khép, cé thé 1a vi nhitng ngudi nay sit dung cac
loai thu6c gidm dau gan nhw hang ngay.

Fluoride, ddc biét la sodium fluoride. Mot bao cao khoa hoc ¢ Canada cho biét rang nhom
va fluoride ddi 'khang nhau trong hé tiéu hoa cua chung ta. Luwong fluoride trong thitc an cang
cao thi lwvgng nhém bi hip thu vao co thé cang giam thap.

Ngoai bénh Alzheimer, m6t s6 hién twong bénh tdm than khac cling cdn dwoc cht y. Trong
do co chirng phat sinh ao giac do giam lwong phosphorus trong mau.
Cac nha nghién ctru luu tam dén hién tuwong nay lan dau tién sau mot ca bénh cia mot bénh

nhén nir 59 tudi. Ba nay dwoc dua vao bénh vién dé didu tri ching tiéu dudng. Khi nhap vién,
tinh than ba hoan toan tinh tao.

Sau 24 gio diéu tri trong bénh vién, ba bat dau phat sinh nhiing a0 giac kinh khiép. Qua xem
xét, ba hoan toan khong cé tién sir vé cac chirng tam than, cling khong nghién rwou hoic lam
dung thudc.

Khi hién twong 4o gidc & bénh nhan 1én dén cao do, ngwoi ta bat ddu thir mau va phat hién
ham lwong phosphorus thap hon nhiu so v&i mic binh thuong.

Phwong an dleu tri cap thoi 1a ning cao lwong phosphorus trong mau, va chi sau 4 gio,
nhitng 4o giac ctia bénh nhan da hoan toan mat hin.

Hién twong nay duoc goi la hypophosphatemia, c6 thé gdp ¢ cac bénh nhan tiéu duong hodc
nhitng nguoi nghién rwou. Cac nha nghién ctru cling da dé nghi nhitng bién phap diéu hoa
lwong phosphorus mot cach thudng xuyén cho cac doi twong nay.

Mot sO thirc an tw nhién c6 chira phosphorus 1a thit, tritng, c4, ngii c6c va cac hat ho dau.

Mot hién twong tam than khac dwoc bat ngo phat hién va diéu tri & 3 bénh nhan nam c6 d6
tudi trén 70. Nhitng ngwoi nay bi mat kha _nang phan doan chinh xac va nhleu biéu hién tAm
than khac chi ngay sau khi ho co6 van dé vé duong tiéu. Do duwong bai tiét nay bi nghén, bénh
nhdn da tich tu qua nhiéu nwdc tiéu trong bang quang. Va diéu khong ngor 1a day lai 1a nguyén
nhan din dén bién chirng vé tam than cda ho.



Sau khi dwgc can thiép y khoa dé giai tda hét so nwoc tiéu trong bang quang, ca ba nguoi
nay déu trd lai trang thai tinh tio binh thuong chi trong vong may phut.

Phat hién m&1 nay cho phép cac bac st biét thém dwoc mot mai lién hé giita lwong nuée tiéu
tich tu trong bang quang cta nguoi gia voi sw r6i loan vé tam than. Biét duoc nguyén nhan nay
thi viéc diéu tri khong may kho khan nira.

b. Nhirng diéu nén lam

- Trwdc hét, gidm thiéu dén mitc t6i da lwong nhém duwa vao co thé. D€ dam bao diéu nay,
ban can chu y:

_Ngubn nuérc.

Néu nguon nwoc sinh hoat noi ban & bi nghi ngo la c6 ham lwgng nhém cao hon mirc cho
phép, tot nhat la ban nén st dung mot hé thong loc d€ dworc an toan. Cha y 1a phwong phap loc
bang than hoat tinh khong c6 tac dung may déi véi nhom. Mot hé théng loc theo phwong phap
tham thiu sé tot hon.

_Thirc an

Chu y cac loai thirc an dong hop san, ké cd mot s6 nudc ngot trong lon nhdom déu c6 thé cé
mot lwong nhém cao hon mirc thong thwcmg Po6i khi cac loai thirc phdm ché bién sdn nay co
Iwong nhom cao 1a do ngudn nwéc da st dung khi ché bién, hon 1a do chiing hoa tan tir hop
chra. Vi thé ma cling phai canh giac v&i ca mot s6 thuc pham khac nhw bot nhao san dé lam
banh, cacloai rau cai muoi chua...

_Thudc

Hau hét cac loai thudc chong acid déu c6 chira nh6m. Mot s0 loai thuoc dwgc ban rong rai
khac nhu thudc chéng tiéu chay, thudc thut rira 4m ho, thudc tri bénh tri... cling thuwong co
chra mot lwong nhom trong thanh phan Nhoém cling la hoat chat trong cac loal thudc tri hoi
nach. Hon hop c6 nhom dwoc dua vao cac loai thudc nay khi cha xat Ién da sé ngan chin cac
tuyen bai tiét mo hoi trong mot thoi gian ngan. Nhung dé c6 duwoc hiéu qua nay, hon ho'p ay
can phal dwoc hap thu vao da. Mot s6 kem thoa mat ciing c6 chita nhdm & dang c6 thé bi hap
thu vao co thé.

_Dung cu niu an bang nh6m

Cac loai dung cu dung trong viéc niu dn dwoc lam bang nhém, dac biét 1a soong ndi, khi tié€p
xtc véi cac loai thirc an c6 do ac1d cao, nhw ca chua chang han, cé thé bi hoa tan mdt s6 nhom
vao thuc pham. Nhw vay, tranh ndu nwéng, nhat 1a chita dung cac thitc an c6 do acid cao trong
nhitng vat chira bang nhom.

Mot cudc nghién ctru ¢ Sri Lanka con cho thiy khi dung nwéc cé chira flouride dé nau thirc
an trong noi nhom sé gia ting lwong nhom trong thuc phim lén dén 1.000 lan so v&i dung
nuwdc khong cé chira flouride.

- M6t bién phap don gian dé bo6i bo tri nhé 1a st dung mot lwong duong vura phai. Cac nha
khoa hoc da ti€n hanh mot thi nghiém trén 17 nguoi tinh nguyén & do tuodi tir 62 dén 84 vé tac
dong cua duong doi vai tri nhé caa ho. Nhitng nguoi tham gia thw nghlem nhin an vao budi
toi, sang hom sau ho dén phong thi nghiém va uéng moét ly lén nwéc chanh. Mot sé ly nwéc
chanh dwoc pha duong va so0 con lai dwoc lam ngot bing saccharin, mot chit thay thé cho
duong. Sau do, tat cd cung tham gia nhlrng cudc kiém tra tri nhé véi mirc do twong tw nhw
nhau. Két qua la nhing nguoi udng nudc chanh pha duong co tri nho t6t hon nhirng nguoi
uong nuwéc chanh véi saccharin. Cac nha khoa hoc cho rang dwong giup tang tri nho lau dai,
thong qua yiéc gia tang tlen trinh trao doi chat trong ndo bo. Tuy vay, cac nha khoa hoc ciling
canh bao rang lam dung qua nhidu duwdng khong phai 1a mot ché do dinh dudng tét, va cé nguy
co dan dén bénh tiéu duong.

5. DPONG KINH

a. Kién thirc chung



Chirng dong kinh la mot sw roi loan phirc tap trong hé thin kinh. Ngwoi bi dong kinh co
nhing nhip giat that thlro'ng trong ndo, gy ra nhitng con dong kinh. Nhitng con dong kinh nay
c6 thé c6 nhiéu mirc d, tr nhe dén nang. Nguoi bénh co thé thay chodng vang va ngat di trong
mot ldc réi tinh lai, hoac ciing c6 thé nga lanra dat va lén con co giat dén khing khiép. Sau con
co giat, ngwdi moi mét, ban than va thwong buén ngu.

Con dong kinh c6 thé gy ra do nhitng tac nhan tir bén ngoai. Anh sang chop 16a manh, hodc
anh sang nhap nhay theo nhip diéu, déu co thé 1a nhitng nguyén nhan gy ra con dong kinh dbi
v@i nhirng ngwoi bénh nhay cam véi anh sang.

b. Nhitrng diéu nén lam

- Peo kinh mat mau xanh bién c6 thé ngdn ngua duoc tac dong cua anh sang gay ra con
dong kinh. Mot cudc nghién ctru tién hanh voi sy tham gia cia nhirng bénh nhan tinh nguyén
c6 do tudi tir 13 dén 31 da cho thay diéu nay. Bénh nhan dwoc chia ra cAc nhém deo kinh mat
mau xanh bién va cadc mau khac, sau d6 dwoc kich thich béi cac luong anh sang c6 xung nhip
khac nhau, dong thoi dwoc cac nha khoa hoc theo ddi chit ché phan xa trong ndo bo. Két qua
cho thay cac bénh nhan mang kinh mat mau xanh bién chiu tac dong cua anh sang it nhit so
vo1i cac bénh nhan khac. Cac nha khoa hoc khuyén nhiing ngwoi mac chirng dong kinh nén ngdn
ngura nhitng con dong kinh bang cach deo kinh mat mau xanh bién, ngay ca trong liic xem ti-vi
ntra.

- Khi bénh nhan da 1én con co giat, cin lam moi cich d€ bao vé bénh nhan khong ty lam hai
minh. Di chuyen tat ca nhirng vat cing, vat nhon ra khoi tim tay 'bénh nhan. Néu co giat nang,
ddt mot vat nho nhu khuc cui bap chang han, gitta hai ham rang, dé tranh cho ngwoi bénh
khong can phai ludi.

— Sau con co giat, dé bénh nhan ndm nghi noi thoai mai. Cé thé bénh nhan cin ngt nhiéu.

- Khong dworc tw y dung thudc d6i véi bénh nay khi khéng cé y kién ctia bac si.



6.POT QUY

a. Kién thirc chung

bot quy 1a tir goi chung dé chi mot hién twong bénh nhan dot nhién mat kha nang kiém soat
co thé mot cach dot ngdt do chan thuong trong ndo. Trong diéu kién binh thuong, cac té bao
nao dwcrc nudi dudng lién tuc bang lwong mau tur tim chuyén dén qua cac dong mach. Do nhiéu
nguyén nhan khac nhau, khi con dworng cung cap nay bi tit nghén, nio bi thiéu lwong mau cung
cap dén sé xay ra dot quy.

Con dot quy c6 thé dé lai nhitng di ching lau dai cho co thé, va trong rit nhiéu trueong hop
dan dén tr vong.

Mot mach mau c6 thé bi tat nghé&n theo hai cach khac nhau: do ddng mach hep lai hoic cé
vat can thlrcmg la nhu'ng khoi nhé mau bi dong lai -, hay do dong mach bi chen ep tir bén
ngoai, nhw khi c6 mot dong mach khac bi vé lam mau chay ra dong lai chung quanh né.

Nguyén nhan tat nghén thit nhit thudng xay ra qua mot tlen trinh. Thuong la do hién twong
tich tu chdt mé trén thanh dong mach. Khi hién tuong nay xay ra ¢ mot trong cac dong mach
chinh dan mau lén nio - di qua c6 - thi dot quy c6 nguy co xay ra. Tuy nhién, day chua phai 1a
nguyén nhan tric tiép. Lop m& day 1én chi 1am cho dong mach hep di chit chua tat nghén. Khi
c6 mdt hodc nhiéu khéi mau dong rat nhé xuat hién thi s tat nghén moi that sy xay ra. bot
quy do nguyén nhan nay chiém khoang 80% trong téng sé cac trudng horp.

Nguyén nhan thir hai it gap hon, chiém 20% treong hop dot quy. Khi mot trong cac dong
mach trong ndo bd bi v&, khién mau chay tran ra va dong lai bao quanh nhtrng dong mach
khac. Nhitng kh01 mau dong nay chen ép cac dong mach khong cho dwa mau vao nao dugc nira.
Pot quy do nguyén nhan nay thuong rat nguy hiém, da sé truong hop 1a din dén tir vong.

b. Nhitrng diéu nén lam

- Tranh cac nguyén nhan dan dén lam tat nghén dong mach. Nhitng nguyén nhan cu thé da
dwoc bié€t la hit thudc 14 va an thirc an c6 nhiéu chit béo.

- Mot nghién ctru gan diy con cho thay ché do dn c6 nhiéu mudi ciing 1a mot trong nhirng
nguyén nhan gay hai cho dong mach. T6 chirc Amerlcan Heart Association da de nghi mot che
do an an toan chi nén chtra khong qua 1,5 muong mudi moi ngay. Luong mudi nay can dwoc
trir di néu co st dung cac loai thuc pham ché bién san, von ciling c6 mot lwgng muoi trong do.
Nhitng nguoi co triéu chirng huyet ap cao hodc mot s6 van deé sitc khoe khac nén giam thap
lwong mudi hon nita, chitng 1 mudng mudi cho mdi ngdy ma thai.

- Tap thé duc déu din hodc tham gia cac hoat dong ren luyén thé luc vira véi strc khde cia
minh ciing 1d mdt bién phdp tich cuc gidm thap nguy co bi dot quy.

7.DAU THAT NGUC

a. Kién thirc chung

Dau thit nguc 1a mot hién twong gay ra do hep dong mach vanh, dong mach cung cdp mau
cho tim. Triéu chitng bénh dwoc biét khi con dau nhoi xuat hién noi gitra nguec, roi lan dan ra
hai vai va canh  tay, kéo dai trong chirng 2 dén 5 phut roi qua di. Con dau c6 thé c6 nguyén nhan
truc tlep do xuc dong manh vé tadm ly, nhung théng thuong hon la khi lam mot viéc gi gang
strc, nang nhoc, khién cho tim doi hoi mot lwong mau 1én hon va dong mach vanh do mot
nguyén nhan tit nghén nao d6 nén da khong thé cung cap dd lwong mau can thiét.

Né&u con dau thit nguc xuat hién tyr nhién hoan toan khéng c6 nguyén nhan nao vao lic do,
c6 nghia la ngudi bénh dang c6 van de nghiém trong hon véi dong mach vanh, va giai phap tot
nhit 1a thwce hién cac xét nghiém véi bac si chuyén khoa.

b. Nhitng diéu nén lam

- Khi x4y ra con dau that nguc, binh tinh ngo6i xuéng nghi ngoi, tranh bit ct nguyén nhin
gy xic dong nao cé thé cé tiép do.



- Nén gitt Am, tranh nhiét dé6 chung quanh qué lanh.

- Khong nén c6 gang theo dudi nhing chwong trinh ren luyén strc khde vuot qua sirc minh.
Thay vi vay, chon nhitng phwong phap vira strc va thuwe hién déu dan lau dai sé tot hon.

— Nén an thitc dn nhe, dé tiéu nhw rau diu, stp loang. Tranh nhitng bira dn ning né véi thit
ca, cac thirc an béo, nhidu dau mé.

— Thuong thi véi sy diéu chinh thich _hop ché dé an udng, lam viéc, luyén tap vira phai moi
ngay, tranh cac yeu t6 xtic dong manh vé tim 1y, roi nhitng con dau sé tw nhién qua di.

— Né&u con dau van thwong xuyén tai _phat, nh4t 1a khi bénh nhan khong lam gi cd ma van 1én
con dau, d6 la ddu hiéu nghiém trong cAn dén bac si ngay.

8.DAU TIM

a. Kién thirc chung

bau tim la mot tir don gian dung dé chi chung cho nhiéu vin dé phirc tap anh huong dén
hoat dong cua tim va kha nang van chuyén mau mét cach c6 hiéu qua ctia né. Néi chung, tir
dau tim ham nghia nhitng van dé khong binh thudng véi chinh tw than nhitng co tim. Thuong
thi nhirg van dé nay lién quan dén hé théng nhitng dong mach va tinh mach lam phén sw cung
cap mau cho tim.

Cac triéu chimg xuat hién khi viéc cung cap mau cho tim c6 van dé bao gom con dau va cdm
giac cang tirc & nguc kém theo con dau that ngwc. Khi cdc mach mau bi nghén lai hoan toan,
cac co tim thuc sy thiéu nguon cung cap duwdng khi va nang lu'ong Khi do, bénh nhan lén con
dau tim, va sau d6 chic chin sé dé lai it nhiéu nhitng thuon ton lau dai vé sau cho tim. Viéc
chan doan va diéu tri dau tim khong phai 1a nhitng diéu c6 thé trinh bay day dua trong sach nay,
va ban nén tu biét mot gidi han, ban khéng thé tw minh d6i phé véi nhitng con dau tim. Cac
diéu kién chim séc chuyén mon va thudc men 1a can thiét, tir khi chan doan bénh cho dén sudt
trong giai doan diéu tri.

Tuy nhién, c6 mot s6 viéc ma ban thuc sw c6 thé lam dé ngdn ngira bénh tim cling nhu sy
boc phat cua nhitng con dau tim. Ban cling co thé lam dwoc mot so it viéc c6 ich dé giup nguoi
bénh ting thém kha nang sdng sét sau mot con dau tim. Tuy nhlen diéu quan trong va khon
ngoan hon hét 1a hdy tim dén su tro giup clia y bac si cang som cang tot ngay khi nao ma ban
nhin biét ra dwoc nhitng triéu chu'ng cua bénh tim. Pwa bénh nhian dén phong cip ctru cang
sém, kha nang can thiép cua bac si s€ cang cao hon, va nguy co dé lai cac thuong ton lau dai
cho tim sé dwoc gidm thiéu den mirc thap nhat. Nhiing nguoi thiéu hiéu biét thuong Khong y
thirc dwoc hét tdm quan trong ctia van dé, ho tri hodn viéc tri liéu cho bénh nhan dén hang gio,
trong khi van dé thuc su dwoc tinh todn véi gia tri thay d01 theo tirng gidy phut. Vi the, hay
canh giac cao véi nhitng d4u hiéu ctia bénh tim. Mot s c4n than trong truong hop nay du cb
nham I4n van t6t hon 1a sw can nhic cham tré.

Ban c6 thé xac dinh cadc diu hiéu dau tim qua nhitng mé ta sau day:

Dau nguc dit doi. Thuong thi con dau tao cam gidc nhw bi de nang, hoac bi bop nghet lai,
dau & sau trong 16ng nguc va dau lién tuc, ngay bén duédi xwong 16ng nguc. Con dau lan téa dan
ra phia sau lung, bén canh tay trai hodc 1én phia ham. Cac loai thuoc nhuw nitroglycerin - c6 thé
1am mAat con dau that nguc - hodc ant1ac1d khoéng c6 hiéu qua gi v&i con dau nay. Néu con dau
keo dai qua 10 phut, nén dua di cap cttu ngay. Tuy nhlen khoang chung 2 trong s6 10 bénh
nhan lai khong c6 nhirng triéu chirng dau loai nay. Mot s6 nguoi chi c6 cam giac long nguc bi
ép lai hoi khé chiu, hoac cam gidc cdng tuc, hay bi ép chat noi khoang gitra nguc, thay vi 1a
nhung con dau. Tuy vay, néu nhitng diu h1eu ndy kéo dai hon 10 phut, can dwa bénh nhan di
cap ciru ngay.

_Toat mo6 héi rat nhiéu, ngwoi lanh va da rin moé héi lién tuc.

_Bu6n ndn, 6i mra, hodc nhitng cam gidc roi loan nghiém trong khac trong hé tiéu hoa.
_Hoi thé ngin, chéng mit, du 6c choang vang quay cudng, hoic ngat xiu.

_C6 cam gidc minh sap chét, hét strc cang thang hodc so sét.



Co6 rat nhiéu ngwoi nhan ra nhitng triéu ching nhw trén, nhung bo qua va chi cho doi cho
bénh nhan khde lai. Phu nhan tinh nghlem trong cua mot van dé vao nhirng phut dau tién la
phan irng thong thwdong clia tat cd moi nguoi, nhung diéu quan trong trong trwong hop nay la
ban phai nhanh chong vuot qua sy phu nhin sai lam do. Nhiing nguoi chét vi dau tim thwong
chét ngay chi trong vong 2 gio tinh tir nhitng ddu hiéu dau tién. Sw cham tré chi lam giam
nhanh kha nang song s6t cia nguwoi bénh.

Trong thoi gian diéu tri bénh tim, ché€ d6 an udng déng mot vai tro kha quan trong. Cac nha
khoa hoc cho rang mot ché do dn v&i ham hrcrng chat béo giam manh c6 thé gidp lam 6n dinh
hodc tham chi giam nhe mitc do nghiém trong ctia bénh tim, ngan ngtra dwoc sy boc phat cua
nhitng con dau tim. Khi ap dung ché do in giam manh chat beo tham chi nhitng thay doi rat
nho ghi nhin trén két qua X- quang cting di kem voi nhirng hoan thién rat dang ké trong cac
triéu chwng bénh. Nguyén nhan ¢ day la vi ché do6 dn nay gitp lam théng thoang nhitng tinh
mach rat nhé ma két qua X-quang khong ghi nhan dworc.

MOt méi quan hé gitra bénh tim va aspirin

Dung aspirin moi ngay c6 thé gidm 30% nguy co lén con dau tim ¢ phu nit. Phy nit 16n tudi
dd qua thoi gian kinh nguyét, thuong la tir 50 tro 1én, dé c6 nguy co bi bénh tim do nghén cac
dong mach. Khi dung moi ngay mot vién aspirin voi ham lwong 325 mlllgam thi nguy co nay
giam di thay rd. Nguyén nhan tao ra hiéu qua nay la vi aspirin giip thay doi tinh chat cua mau,
lam giam d6 bam dinh vao thanh dong mach, dong thoi ngan ngtra cac kh6i mau dong rat nho
trong mau. Chinh cac kh&i mau nhé nay la nguyén nhan gay tat nghén mach mau khi mach
mau bi hep lai. Tuy nhién, tranh dung aspirin ddi v&i nhitng bénh nhan di tirng dau bao ttt
hodc dang dung moét loai thusc chéng d6ng mau nao khéc.

Aspirin dung voi liéu trung binh hai ngay mét lan dé ngan ngira cidc con dau tim. Va dung
moi ngay moét liéu thap (vién 81 miligam) dé ngan nglra ching dot quy. Tuy nhién, diéu quan
trong la trwdc khi bat dau dung thudc, nhat thiét phai qua y kién clia y bac si.

Mot ddu hiéu méi cua chirng dau tim

Nguoi gia tw 50 tudi tror1én c6 thé duoc phat hién bénh tim nho mot dau hiéu méi dwoc biét
dén gan day. bo la mot nep nhan chay dai tir mot trong hai meép tai, x€o goc khodang 450 xuong
vai. Mot cudc nghlen ctru cho biét day la mét trong nhirng diu h1eu kha sém cho thay nguoi
nay c6 kha ning mic bénh tim.

Bac sT William Elliot ¢ Pritzer School of Medicine, thudc truong dai hoc Chicago da nghién
ctru 108 nguoi, gom ca nam va nt, trong vong 8 nam. Mot s6 nguoi trong do co ddu hiéu mac
bénh tim va mot sd c6 nhitng nép nhin dudi mép tai. Sau 8 nam, mot nhan xét dwoc dua ra la
ty 1 tit vong vi bénh tim cao hon nhiéu & nhitng ngudi c6 nép nhan dudi mép tai, so v&i nhirng
ngudi khong cé diu hidu nay.

Bac si William Elliot suy doan dé g1a1 thich hién tuong nay rang, cac dong mach cung cap
mau cho tim c6 I€ cling twong tw nhu cac dong mach dan mau lén vanh tai. Neu suy doan nay la
ding, thi nhiing gi xay ra cho cac dong mach ¢ tim han déng thoi cling xdy ra cho cac dong
mach din mau 1én vanh tai. Vi thé, khi lwong mau dwa 1én vanh tai bi glam di tirc 1a mot dau
hiéu canh bao vé kha ning mic benh tim. Va nép nhan noi mep tai chay xuong vai duong nhuw
1 d4u hiéu xuat hién khi lwong mau dua lén tai bi suy giam. Tuy nhién, ddu hiéu nay khéng thé
xuat hién & nhitng ngwoi chwa qua do tudi 50.

Mic du nhitng nguwoi béo mip dwoc xem la cé nhiéu nguy co mac bénh tim hon, cac nha
nghlen ctru lai Khong thay c6 sw khac biét ndo gitta ho véi ngudi binh thwong vé kha niang xuat
hién cac nép nhan duéi mép tai.

Hut thudc 14 1am mat di cAc dju hiéu dau tim

Nhitng con dau nhe noi vung nguc thuong la d4u hiéu canh béo rat sém dé ban bat dau chd
y t&i nhirng van dé vé bénh tim.

Tuy nhién, voi nguoi hat thuéc 14, cac dau hiéu canh bio quy gia nay doi khi khong duoc
nhan ra. P6 1a do hdu qua gay ra béi thudc 14. Bac si Paula Miller giai thich rd hién twong nay



bang cach tién hanh mot thi nghiém voi nhitng nguoi hut thudc 1. Sau khi nhirng nguoi trong
nhom hut xong mot diéu thudc 13, ngwoi ta dat 1én canh tay ho mot cai que dwogc lam am Ién.
Clr sau mbi diéu thudc, nhiét do dll’O’C gia tang lén mot it, nhu'ng khong ai trong nhu'ng nguoi
huat thuéc nhin ra du'o'c diéu d6. Thudc 14 da co tac dung nhw mot loai thudc “ glam dau” trong
treong hop nay. Cac nha khoa hoc van chua néi ré dwoc thudc 1a da lam té liét cac day than
kinh nhw thé nao, nhung day chinh 13 1y do 1am cho nhitng ngudi hit thudc khdng nhan ra duoc
su thay déi cda nhlet do.

Va twong ty nhw thé, nhitng con dau nhe & nguc dé bao dong vé kha nang mac bénh tim da
bi nhitng ngwoi hut thuéc bo qua di khéng nhan biét.

Néu ban dang hut thudc, co thé day lai la mot ly do nita - trong s6 rat nhiéu ly do da tirng
duoc biét - dé ban ti€p tuc can nhic viéc bé thudc.

Nguy co clua nhung nguwoi khong hiat thuée la

Ban c6 thé nghi rang minh khong hut thuoc 14, va nhu vy la khong co van deé gi lién quan
dén ban khi noi vé moi quan hé gitra khoi thu6c véi bénh tim. Ban da lam. Van dé thwc ra chwa
hin di nhw vay.

Chi cin ban cé tlep xdc véi nhitng ngwoi hut thuéce 1a - trong gia dinh, noi lam viéc, trén xe
buyt..- la ban cé kha nang da hit pha1 khoi thudc 1a vao trong phoi. Cac nha khoa hoc goi
trueong hop nay la “hat thudc thu dong”.

Nguy co mac bénh tim v&i nhirng nguoi hut thudc thu dong cao gip 2,5 lan so vé&i nhitng
ngudi thue sw khong tiép xic véi khoi thudce 4.

Nguyén nhan ¢ day dwoc giai thich rat rd rang. Khéi thudéc 14 ma ban hit vao - do nguoi khac
thai ra - kich thich co thé ban tao ra rit nhiéu fibrinogen, mot trong cac thanh phan cua mau
c0 cong nang giup thuc dAy tién trinh dong mau. Sy dong mau la mot hién tuong rat can thiét
giup co thé chong lai sy mat mau khi c6 nhitng Vet cat ngoai da. Tuy nh1en khi fibrinogen
dwoc tao ra qua nhiéu trong mau, tién trinh dong mau khong con tw nhién va hop ly nira. Cac
kho6i mau dong lién tuc dwoc tao ra mdt cach khong can thiét va do d6 1am tit nghén cac dong
mach, gdy bénh tim.

Nhuw vay, néu ban khong hit thudc, ban van chwa dwoc an toan. Con phai lam sao cho quanh
ban khéng con ai hut thudc nita. Néu chwa duoc nhw vay, hdy can théan tranh xa nhitng noi
nhidu khoi thuoc Nguoc lai, néu ban 1a ngwoi hat thudc 14, hay suy nghi thém ve mé&i nguy
hiém de doa ma ban dang mang dén cho nhitng ngwdi than yéu quanh minh, nhat 1a vo con cda
ban.

b. Nhirng diéu nén lam

C6 nhirng van de cwc ky nghiém trong, nhung doi khi lai dwgc giai quyét bang nhitng giai
phap kha don gian. P6 chinh 13 truwong hop cta bénh tim. Chi can ban thay déi nep song cua
minh theo mot hwong tich cwe hon, d6i khi ban c6 thé thoat khdi cin bénh chét nguoi hay ma

khong can dén ca sw can thiép cia thuéc men - di nhién la didu nay chi ding khi ban con chua
l1én con dau tim.

Mot s6 nha khoa hoc tuyén bo rang, chi can tuin thu ché dé an udng gidm manh chat béo,
séng nep séng gian di hon, , giai quyét moi lo 1dng, cing thang, bénh nhan dau tim c6 thé sé hoi
phuc chi trong vong mo6t nam.

Tuy nhién, nhitng ching ct thuyet phuc hon dwoc dua ra sau mot cudc nghién ciru thu
nghiém keo dai mot ndm vdi 41 ngwdi mac bénh tim tinh nguyén tham gia, trong dé c6 ca nam
va nit, do tudi tir 35 dén 75.

Nhitng nguwoi bénh dwoc thuyét phuc dong y thay doi nép sdng ctia minh theo nhw dwoc
hwdéng dan, nhw mot phuwong thirc d1‘1ng tri liéu chirng bénh tim cua ho.

Nguoi ta tach ra 22 nguoi trong s6 nay dée huong dan nhirng thay d01 dang ké trong sinh
hoat va thoi quen hang ngay. Ché do an cua ho la ché do an chay, duwoc giam manh luong chat
béo. Hang ngay, ho tap thé duc déu din va dwoc tham du mot khéa hoc ve chong cang thang
tam 1y. T4t ca déu bé han khong hut thudc 14, khong udng ca phé, khong uéng ruou va cac thitc



udng c6 con.
Nhém con lai gobm 19 ngudi dwgce tham gia vao mot chwong trinh chung ma hau hét cac bac
sI tim mach van thuong khuyen khich bénh nhan tham gia. Ho khong hut thuéc 13, tip thé duc

vira pha1 va dn thitc 3n theo gi¢i han t6i da 1a 30% chat béo trong tdng s6 ning lwong dwoc co
thé tiéu thu.

Sau mot ndm, 18 trong s6 22 ngudi clia nhém thir nhat c6 nhiing thay doi thay r6. Cac dong
mach truéc day tat nghén gio dwoc thong thoang nhw ci, tit ca cac mach mau déu tré lai tinh
trang hoan hao nhw khi ho chwa mac bénh.

CAc triéu chirng bénh trong cd nhdm dwoc ghi nhin gidm thiéu di & cdc mic do:

— Chu ky lap lai ciia nhitng con dau: giam 91%

— Thoi gian kéo dai cda nhirng con dau: giam 42%

— Mtrc d6 nghiém trong cua nhitng con dau: giam 28%

Cac nha nghién ctru trong cudc thir nghiém nay ciling dua ra nhan xét la: nhitng bénh nhan

nang nhat c6 nhitng thay doi kha quan nhat, va phu nit dé c6 nhitng thay d8i kha quan hon nam
gioi.

Trong nhom thit hai gom 19 ngudi, chi cé 8 ngwoi c6 dau hiéu thay doi tich cuec, nhung lai co
dén 10 nguoi tré nén té hai hon truoc nhiéu. Cac chi s6 ghi nhan vé chu ky lap 1a1 clia nhitng
con dau, thoi gian kéo dai va mirc dé nghiém trong déu gia ting hon truéec.

Cac nha nghién ctru noi rang nhitng thay déi tich cuc trong nhom bénh nhan thir nhat twong
tu nhw hiéu qua cua viéc diéu tri bang cach dung thudc lam gidm ham lwgng cholesterol trong
mau. Tuy nhién, thwc té 1a nhitng bénh nhan nay hoan toan khong duwoc diéu tri bang thudc.

Mac du trong nhom thi hai ciing c6 8 nguoi co dau hiéu thay doi tich cuc, nhung qua thu
nghlem ndy, cac nha khoa hoc két luan 1a can phai 4p dung nhitng thay déi nép séng mot cach
triét dé hon méi tac dong manh dén cin bénh.

Nhu'ng loi khuyén cu thé ma ban c6 thé rut ra tir diy dé€ 4p dung véi bénh tim la:

- An chay, voi ham luong chat béo gidm manbh, chi trong pham vi 10% tong s6é ning lwong
tiéu thu cha co thé (tinh bang ca-lo-ri).

- Loai trir tat ca cac nguyén nhan gay cang thang tm ly, tAp th& siu, tip ngdi thién va thw
gidn moi ngay it nhat la mot gio.

- Loai b6 thuoc 13, ca phé, rwou bia moét cach tuyét doi.
- Tap thé duc déu dian hang ngay. Di dao nhitng quiang ngin it nhit1a 3 gi¢r trong mot tuan.

- Sinh hoat tap the - gia dinh, ban be, cau lac bg... - it nhit 1a 2 1an trong mot tuin dé cé
nhitng trao ddi cdi mé va nhan suw hd tro vé mat tam ly tlr cOng dong.

Cach giam nhip tim khong dung thudc

Nhip tim nhanh khong phai la mot van dé nghiém trong 1am. Tuy nhién, néu mirc tang nhanh
Ién dén chung 160 nhip trong mot phut co thé gy kho chiu va thim chi bat dau nguy hiém.
Nhip tim binh thudng ctia mot ngwrdi & tudi trudng thanh Ia tir 50 dén 100 nhip méi phut.

Ngoai viéc can thiép bang thudc, cac bac si tir 1au van sir 'dung mot s6 bién phap don glan dé
lam giam nhip tim khi can thiét. Xoa bop cac dong mach & cd hoic 4n nhe dé tao mot sttc ép
1én hai mat, 1a nhitng bién phap c6 thé 1am giam nhip tim.

Gan ddy, nghién ctru tam sinh ly cia nhiing ngwoi the lin, cac bac s da tim ra mot phwong
thirc mé1 hiéu qua hon. Khi mot the ldn lao xudng nwéc lanh, nhip tim ctia ho tw nhién cham
lai dang ke diéu nay la do tam ly du bao truédc vé Iwong dlrcrng khi ma co thé nhan dwoc dang
bit dau glam di. Mot hiéu qua tuong tu sé dat dwoc khi nguoi bénh dugc dat ngoi truedrc mot
chau nwéc da, hit mot hoi that dai roi nin thé va ddm mat sau vao dudi nuéc lanh. Thuc té,
nhlp tim co the giam ngay den hon 15 nhip moi phut. Tuy nhién, bién phap nay can than trong
khi 4p dung, vi nhiét do qua lanh ctia nwérc doi khi gay cho ban nhitng sw khé chiu khac thay vi
la nhip tim nhanh.



Thirc dn lam gidm nguy co mac bénh tim

Ngoai viéc ché do dn uong c6 thé giup ban hoi phuc sau khi da mac bénh tim, con phai de
cap dén nhitng thitc dn giup ban ngan ngura trwdc nguy co mdic phai cdn bénh nay. Bac si Joann
Manson da bao cao tai mot cudc hop thwong nién cua American Heart Association rang,
nhitng phu nit ding khodng 15 miligam beta carotene mdi ngay c6 thé gidm dén 40% nguy co
bi dot quy va 22% nguy co mic bénh tim.

Bac s Manson ciing tuwong thudt chi tiét két qua ctia mot cudc ‘nghién ctru gitta nguy co mac
bénh tim voi cac thirc an giau vitamin E va beta carotene, v6i mot nhom déi twong gém
87.245 phu nit & do tudi tir 34 dén 59, kéo dai trong 8 nam.

Theo két qua ctia cudc nghién ctru nay thi nhitng phu nit dwoc cung cap thirc an giau vitamin
E va beta carotene c6 nguy co mac bénh tim thap hon nhirng ngudi khic.

Theo nhw da biét thi vitamin gitp ngdn ngua cac 1op can bam vao thanh dong mach, tich tu
lau ngay lam hep dong mach va dan dén cac triéu chirng dot quy cling nhw bénh tim.

Bac sT Manson ciing cho, biét 1a phu nit sau khi dung mot liéu 100 miligam vitamin E, c6 thé
giam dén 36% nguy co mac bénh tim. Ba nhin manh rang, cach tot nhat dé giam nguy co mac
benh tim la an nhleu cac thirc an c6 chira vitamin E va beta carotene, nhw 1a ca-rét, khoai lang,
qua mo... Mot s6 loai dau thuc vat ciing dwoc biét 1a rat giau vitamin E, nhung chung kem theo
luong chat béo qud 16, va vi thé khong cé loi cho viéc phong chong benh tim. Nén can nhic ca
yé&u td nay truwdc khi chon ra mot thue don thich hop cho ché do an ctia ban.

Ngoai ra, nhiéu cugc nghién ctru khac cling nhan biét vai tro cta vitamin C trong viéc gilap
chéng lai benh tim. Liéu cao vitamin Clam giam nguy co xo cirng thanh dong mach, mot trong
nhitng nguyén nhan chinh dan dén bénh tim.

Cac nha nghién ctru tién hanh khdo sat trén 314 nguoi dan ong va 142 phu nit ¢ do tudi tir
20 dén 95, chia lam hai nhém. Nhom thir nhat trén 58 tu01 va nhom thw hai twr 58 tu01 tro
xudng. Két qua cho thdy lwong vitamin C dwa vao co thé gitip mau luu thong tot hon va giam
nguy co tang cholesterol trong mau. Va nhw thé, n6 gép phin lam gidm dang ké nguy co mac
bénh tim.

Vitamin C co6 thé dé dang tim thiy trong rat nhiéu loai thitc dn tw nhién thong thlrcrng nhuw
c4c loai rau qua: cam, chanh, quyt, dwa hiu, du, ca chua, khoai tay, tiéu, &t, bap cai..

Mot nguyén tac chung hién nay da dwoc cac nha khoa hoc ciing nhat tri, 1a nhu'ng thirc an co
Iwong chit béo cao va lam tdang luvong cholesterol trong mau la ké thu ciua bénh tim. D€ thiét
thuc chong lai nguy co mic bénh tim, cac nha khoa hoc khuyén khich mot ché d6 an thay the
hin luong ¢ dam tir thit déng vat bang lu'ong dam thuc vat, nghia la tir cac loai rau, dau, cu, qua...
Cac loai mam ngii cdc nhw gia dau, mong lda mi, lua mach déu duoc danh gia cao vi chung rat
giau dam thuec vat,

Sw luyén tap nhe nhang van cé ich
Tw lau ching ta van biét rang nhitng chwong trinh rén luyén sirc khée dwoc ap dung thuong
xuyén va triét dé sé gitp ban tranh xa dwoc nguy co mic bénh tim. Tuy nhién, néu ban khong

dl strc khde dé khéi sw tham gia mot trong nhitng chwong trinh nhw thé, ban van cé thé tim
duwoc mot phwong thitc nhe nhang ndo dé thich hop hon cho minh.

Nhitng cudc nghién ctru moi cho thay rang sw luyén tap nhe nhang déu din van mang lai két
qua tot cho strc khée, dua trén sé ca-lo-ri ma co thé phai tiéu ton di trong thoi gian luyén tap.

Gia st nhu, thay vi chay tai chd 30 phut moi ngay - nghia la hoi qua suc cua ban - ban c6 thé
chi can di bach bo mdi lan 10 phut va 3 lAn trong mot ngay. Hi€u qua dat duoc ciing sé tuong
tw nhw nhau. Muc tiéu cu thé ctia ban & day la phal st dung tir 1.200 cho dén 2.000 ca-lo-ri
nang lwong co thé cho viéc luyén tap. Voi két qua nghién ctru méi nay, ban c6 thé yén tam chon
cho minh mot phwong thitc rén luyén co thé thich hop hon ma khong phai ging strc thai qua.

Nhin dn sang dé c6 nguy co 1én con dau tim

Tat nhién la diéu nay chi xay ra khi ban la nguoi da mic bénh tim. Cac béc si tir 1du da nhin
biét mot diéu 1a hau hét cac con dau tim thwdng xay ra vao budi sang, khoang vai gior sau khi



bénh nhan thirc day. Mac du van chwa giai thich chinh xac dwoc hién twong nay, cac nha nghién
clru van tin rang nhlrng thay d6i cla co thé vao budi sdng da gia tang nguy co Ién con dau tim.

Mot so nguoi cho rang huyét ap tang cao hon va nhip tim nhanh hon khi thirc day la nguyén
nhan cla van dé. Mot s6 nha nghién ctru khac lai cho rang dé bam dinh cua cac chat can trong
mau ting cao hon vao buodi sdng, va do dé lam tang kha nang 1én con dau tim.

Mot cudc nghién ctru tai Memorial University, Newfoundland ¢ Canada cho thay 1a nhiing
nguy co 1én con dau tim vao budi sang tang 1én dang ké néu bénh nhan khong 3 an diém tam
hodc nhin dn vao budi téi trudrc dé, vi nhitng phan tich mau cho thay dd bam dinh ctia cac chat
cin trong mau tiang lén cao hon binh thuwong.

Thirc ddy trong dém 1a mot diéu nguy hiém

Pbé di dén két ludn nay doi véi nhirng ngwoi mac bénh tim, cAc nha khoa hoc da tién hanh
mot cudc khado sat cu thé véi 30 bénh nhan mac bénh tim tinh nguyén tham gia.

Trong cudc khdo sat nay, tat ca bénh nhan dwoc mang nhirng may theo doi nhip tim. May
nay twong ty nhw mot may cat-sét nhé ban van thtrcmg deo bén swon. Mot thiét bi nho dworc
gan ap vao nguec va giap cac nha khoa hoc ghi nhan mot cach chi tiét moi dién bién xay ra voi
tim bénh nhan.

Trong so6 30 nguoi, c6 21 nguoi thirc day trong dém dé di tiéu, hodc lay mot ly nwéc udng,
hodc lam mot viec gi d6 ma phai di ra khoi giwong. C6 nguoi thirc day dén ha1 lan trong dém,
va tong s6 lan thirc day cta 21 ngudi dy dwoc ghinhanla 36 lan. Trong 36 lan ay, c6 dén 24 [an
bénh nhan bi 1én con dau tim. Nghia 1a chiém mot ty 1é 2 trén 3 lan.

Nguwoi bénh tim thirc day trong dém dé di ra ngoai vi mot ly do nao do ro rang la rat nguy
hiém. Nguyén nhan tam thoi dwoc giai thich theo voi nhu'ng phan tng thich nghi cta co the.
Khi bénh nhan ngd, tit ca moi bd phan trong co thé déu di vao trang thai nghi ngo'l Khi bénh
nhan dot ngot thirc day trong dém, cac bd phan can mot thoi gian dé “thitc day”, trong do co
tim va cdc mach mau. Dé thich nghl ngay voi trang thal thirc day, tim doi hoi mot lwong mau
16n hon, vrot qua stte cung cap cla cac dong mach - von dang trong tinh trang bénh hoan - va
lam cho con dau tim bdc phat.

De khac phuc mdi nguy hiém nay, ngudi bénh nén han ché viéc thirc ddy va di ra khoi giwong
ngl vao ban dém. Néu bat budc phai lam thé&, thi nén thic glac va nam yén mot luc, sau do ngoi
day mot lic nita, roi tir tir ra khéi giwong. Vlec keo dai thoi gian nhw vay cho phép co thé cé du
dleu kién dé khong “thirc day” qua dot ngodt, din dén con dau tim.

Ngwoi gia can sw am ap

Mot cudc nghién ctru véi sw tham gia ctia 100 ngwoi gia tir 75 tuoi tré 1én, kéo dai trong mot
nam, da di dén két ludn nhuw vay

Cac nha nghién ctru nhdn ra rang khi nhiét d0 méi truong xuong thip nhat, lwong fibrinogen
trong mau ngudi gia c6 kha ning ting cao nhat. Fibrinogen lam tang kha nang dong mau, tao
ra nguy co dé boc phat nhiing con dau tim. Trong nhitng thang lanh nhit trong nam, ham
lwong fibrinogen trong mau ngudi gia tang 1én dén 23% cao hon so véi nhitng thang mua heé.

Mot trong nhitng ly do duoc dua ra dée gidi thich hién twong nay la co thé nguoi gia kém kha
nang thich nghi voi nhiét do méi trwong, nén chiu dnh hwdng ctia nhiét dd thap manh mé hon
nhitng nguoi tré tuoi.

Nhuw vay, diéu c6 the lam dwoc 1a hdy tim moi cach gitr 4m cho nguoi gia trong nhiing thang
troi lanh. Pidu d6 gidm di mot phan nguy co 1én con dau tim cta ho.

Tang can, giam can, dau tim

bung vay. Cac nha nghién ctru da két hop duoc 3 yéu t6 nay véi nhau nhwe mot hién twong
thuc t€, qua khdo sat 5.127 ngwoi & do tudi tir 32 dén 62, trong vong 2 nam.

Ban c6 the theo du6i mot ché d6 an uéng hodc mot chwong trinh luyén tip co thé thit chat
ché nham gidm bét trong lwong co thé.

Ban c6 thé 1én cin lién tuc dén mirc béo phi.



_Trong ca hai truong hop nay, ban déu cé may man hon mot truong hop thi ba. b6 la giam
can, roi tang can, roi giam can... Khi 4y, ban c6 nguy co chét sém vi bénh tim cao gip hai lan so
voi nthng nguoi khac.

That khong may la rat nhleu nguoi hién nay roi vao tinh trang nguy hiém nay. Ho mong
muon dugc giam can dé c6 mot ngoai hinh dep hon chang han, nhung chang bao lau, ho khong
duy tri duoc diéu do va tang can lai nhw cfi, hodc tham chi con hon thé nita. Chu ky tang giam
nay lién tuc lap di lap lai trong nhiéu ndm ma ho khong biét rdng minh dang c6 mdt méi de doa
rat 1én vé strc khoe.

Cac bac s khong giai thich dwoc vi sao sy thay doi tang giam trong luong co thé nhw thé lai
gdy nguy hiém. N hu'ng két qua nghién cttu cua ho chi ra rang tham chi nhirng ngwoi “beo phi”
van duoc xem 1a “an toan” hon nhing nguoi bién dong lién tuc trong luong co thé. Mot trong
nhiing nhan xét dwoc dwa ra 1a co thé ho ) thwong c6 khuynh huwéng tich lily chat béo nhiéu hon
ngudi thwong. Chat béo cao 1a mot nguyén nhan dan dén mic bénh tim.

Loi khuyén cho ban & day 1a, néu da gidm cén, dung dé ting cin lai nita. Nhung khon ngoan
hon la dung bao gio ap dung bura bai nhing ché do an kiéng nham gidm can ma khong cé y
kién cua y bac si.

9. HOI CH’NG SUY NHU'Q’'C CO’ THE

a. Kién thirc chung

Suy nhwoc co thé dwoc xac dinh khi nhirng hién twong moi mét, suy yéu cda co thé kéo dai
trong nhiéu thang va kém theo nhitng triéu chirng sau:

_MAt kha nang tip trung tu twdng, dau 6c 1an 16n va rat kho khin trong viéc thwc hién nhitng
cong viéc doi hoi phai suy nghi.
_Gidm tri nh&, hay quén mat nhitng viec vira xay ra gan day.
Suy yéu hé than kinh mot cach tw nhién, khong c6 nguyén nhan, chang han nhw mat thing
bang co thé hodc khong lam dwoc cac phép tinh cong, tru...
_Pau nhirc & tirng viing co bap va cac khép xwong.
_bau dau, c6 tdm ly chan nan, nghe tiéng lung bung hoac 4m thanh la trong tai.
. C6é cam giac ngra trén bé mat da, d6i khi nhéi dau nhw kim chim hodc rdm ran nhw kién
0.
_MAt ngu kéo dai thwong xuyén qua nhiéu dém lién tuc, c6 khi kéo dai dén hon 6 thang.
_Noéi Ién cac bach huyét 1én.
_bPau trong cuéng hong hoac c6 thé 1a viém hong.

Hién nay nguoi ta chua hiéu rd vé can bénh nay. Dy khong phai 1a mét bénh truyen nhiém.
Tuy nhién, thong ké cho thiy no lan rong den mitc ¢6 chirng 4 dén 10% so nguoi treong thanh
tai Hoa Ky mac bénh nay. Khoang 80% s6 trwong hop dwoc chan doan roi vao phu nir véi do
tudi trung binh trén duwdi 30.

Ban c6 thé xac dinh bénh nay mot cach don gian hon: Khi nguoi bénh cam thay moi mét,
chan nan kéo dai va bac si khong tim dwoc bat cir mot nguyén nhan nao dé diéu tri ca.

Mot s6 vi-rat gdy bénh da dwoc xac dinh la lién quan, nhung chung hoan toan khong truc
ti€p gay bénh, ma tac dong dén bénh nhan theo nhiéu cach khac nhau dé dan dén hoi chirng
suy nhwoc cudi cung.

Hién nay, nhiing dleu tri thir nghiém hau hét la tap trung hoi phuc chirc ndng binh thwong
cho hé mién nhiém cda co thé nguoi bénh.

Mot s6 nha khoa hoc cho rang bénh do mot loai vi-rat giy ra, va co ché gdy bénh la lam roi
loan he mién nhiém cda co thé, tao diéu kién cho nhiéu loai vi-rut khac tan cong co thé va gy
nén cac triéu chirng bénh nhv da dwoc biét. Bac si John Martin, ngudi dimg dau phan khoa
Bénh 1y hoc ctia Trung tam y khoa USC & Los Angeles, da tim du‘(_yc nhitng chirng c lién quan



Ve mot loai vi-rut hién dién & hon mot ntra so bénh nhan suy nhuoc co thé. Tuy nhién, két qua
nay chwa da dé cac nha khoa hoc xac dinh vi-rat nay 1a nguyén nhan gay bénh.

Y hoc da biét dén nhirng triéu chirmg nay tuw nhiéu thé ky, nhung cho dén nay cac nha khoa
hoc van hoan toan khong biét gl vé nguyén nhan cung cach chita tri. Tham chi mot s6 bac ST
khong muon thira nhan thyc té hién dién ctia bénh. Mot s6 khac cho rang day khong phaila van
de nghiém trong 13m. Tuy nhién, trong ‘thuc té van c6 rat nhiéu nguoi phai chiu dung can bénh
kéo dai ma khong biét dwoc chinh xéc 1a c6 gi khong 0n trong co thé.

Chan doan bénh vi thé rdt khé khan. Nhiéu bénh nhan con phai chiu thém nhirng ap lyc tam
Iy ndng né, cang thang, vi gia dinh, bé ban khong du hiéu biét dé cam thong cho ho, chi xem dé
la sy mét nhoc thong thuong hoac tham chi 1a sw lwoi biéng nita.

Trong s6 nhitng nguoi mic bénh da duoc chan doan xac dinh, cac nha nghién ctru phat hién
thay ham lwong magnesium trong cac hong cau cua mau thap hon mtc binh thuong. Mot s6
yéu té duoc xac dinh c6 thé la nguyén nhan lam gidm thap lwong magnesium la: it hoat dong
thé luc, lo 1dng nhiéu, cing thing vé tam ly.

Nhuw mot bién phap tham do, cac nha nghién ctru ti€n hanh tri liéu véi moét nhém 32 bénh
nhan. Trong do co 15 nguoi dll’O’C tiém magnesium sulphate vao bip thit mbi tuan, lién tuc
trong 6 tuidn. Nhom 17 nguoi con lai - khong dwoc cho biét - chi dwoc tiém nhitng lidu thuéc
gia, nghia la khong c6 hoat chat nao ca.

Sau do, cac nha nghién ctru ghi nhan két qua la: nhitng ngwoi dwoc diéu tri véi magnesium
da tré nén sinh dong hon, c6 cam giac té6t hon va it dau nhirc hon.

Mot lvong magnesium trong tw nhién ciing c6 thé duoc bo sung vao co thé dé dang qua cac
loai thirc an nhu: tdm bién, ca bon, hau hét cac loai rau cé 14 xanh, cac loai hat cé vé cirng,
mong lua mi, dau nanh...

Trong mot nd lyc tim kiém khac vé can bénh bi 4n nay, cic nha nghién ctru da c6 nhirng phat
hién méi lién quan dén chimg viém xoang.

Cac bac st ghi nhan la nhitng nguoi mac vao héi chirng suy nhuoc co thé c6 mot sé triéu
chitng gan nhu trung lip véi bénh viém xoang: nhitng bién chitng khé chiu & tai, miii va hong.

Viém xoang tw no cling 1a mot bénh kho chin doan, vi két qua X- quang thuong khong du rd
rang dé xac dinh. Tuy nhién, mot khi da xac dinh dwoc bénh thi viéc diéu tri khong kho khin
13m.

Bac si Alexander Chester thudc Dai hoc Georgetown ¢ Washington D.C. da nhan ra moi lién
hé gitra hoi chitng suy nhuoc co thé va cac vin dé & tai, mii, hong. Sau khi ap dung phuwong an
dleu tri nhw véi bénh viém xoang, dng nhan thay diu hleu moi mét da bién mat & khodng mot
ntra soO bénh nhan. N6i mot cach khac hon, hoi chitng suy nhuwoc co thé duong nhu phan tng
tich cwc voi phwong an dleu tri viém xoang. Két luan dwoc rit ra & day 13, can chd ¥ nhiéu hon
dén kha ning viém xoang clia nhitng bénh nhan suy nhwoc co thé.

b. Nhirng diéu nén lam

- Tao moi diéu kién cho nguoi bénh duoc nghi ngoi, ca veé thé luc 1an tinh than. Tuy nhién,
khuyen khich ho tham gia nhitng hoat dong nham kich thich sw ning dong ctia co thé, thay vi 1a
tré nén ngay cang thu dong.

- Cam théng véi thuce trang bénh Iy, san sang chia sé nhitng ap lwc tdm 1y ctia ngwoi bénh va
tao tdm ly lac quan trong diéu tri.

— Tranh nhitng tac nhan gy cang thang, buc tirc cho ngudi bénh. Can giup ngudi bénh c6
diéu kién that thoai mai vé tinh than.

— Xtr ly nhiing triéu chirng bénh khi ching tr¢' nén nghiém trong, nhw mat ngu, nhtrc moi co
bap, dau hong.. Tuy nhién, t&t nhat 13 phai c6 y kién clia y bac si khi duing bat cir loai thudc nao
dé diéu tri triéu chirng.

— Néu c6 thé, dé nghi bac si xem xét kha nang chin doan va diéu tri viém xoang.



10. MUN TREN MAT

a. Kién thirc chung

Nhitng mun noi trén da mat la mot hién tuong gan nhw xuit hién & moi ngwoi. Khong chi &
Itra tudi day thi, mun dbi khi cling cé & ca nhitng ngudi trwdng thanh, tham chi kéo dai cho dén
giai doan trung nién nita.

Mun xuat hién khi cac tuyen bai ti€t chit nhon nhé li ti trén da bi nghén lai vi mét ly do nao
dé. Cac tuyen bai tiét nay tlet ra mot loai chat nhon ddc biét, giup gitr cho da du*oc tron lang,
bao vé té bao da va giiup giam bot do bam ctia bui ban vao da gitr cho da c6 mot am do thich
hop, cling nhw chéng lai sw xam nhap cda vi khuan.

Do6i khi, cac tuyén bai tiét nay lam viéc khong binh thuong. Ching tiét ra lwong chat nhon
nhigu hon mtc do ma cac 6ng dan cé thé chuyen tai ra bé mat cda da. Khi 3 ay luwong chit nhon
thira s& tich tu dan dan dwéi da. Va nhw vay hinh thanh nhitng mun néi 1én bé mat da.

Trong tién trinh ti€p theo, mot s xac té bao chét lan vao trong lwong chit nhon tich tu nhu
vlra ndi trén, tao thanh mot hén hcrp phtrc tap hon, va chiing hinh thanh nhitng mun noi c6 do
cing, ta thu'0'ng goi 1a “coi mun’, Khi nhitng c6i nay van con dudi da, chung la nhlrng mun
trang. Khi ching lon dan Ién va troi ra bén ngoai bé mat cta da, _chung tao thanh cac mun den.
Mau den cua nhitng mun nay 1a do s tich tu cia mot loai sic t6 c6 mau sam. Chinh sic to nay
1a tdc nhan tao thanh mau da cda ban, ciing nhw cac vét sdm mau khi da bi phoi duéi ning
nong.

Cac em gai thong thuong bat d4u c6 nhitng mun noi tir khoang 11 tudi, trong khi cac em trai
thuong bat dau & tudi 13. Cac nha khoa hoc cho rang & dob tudi nay co thé bat dAu san sinh ra
mot lwong 16m ndi tiét to co tén la androgen Tuy van chi con la gla thuyét, nhung nguoi ta tin
1a chinh loai noi tiét t& nay da tac dong vao cac tuyén bai ti€t chat nhon, lam cho ching tiét ra
lwong chat nhcrn vwot qua mirc thong thuong. Va diéu nay thuc diy tién trinh hinh thanh
nhitng mun ndi trén da mat.

Mtrc dd san sinh ra ndi tiét t6 androgen & cic em trai cao gdp 10 lan so v6i cac em géi. Vi
thé, nhitng mun néi xuat hién & nam nhiéu hon ntt.

Nhiéu trueong hop thuc té da thay la kha nang phat trién mun c6 thé phan nao chiu anh
hwong di truyen tir cha me. Noi cach khac, néu cha hodac me ban truéc day da tirng c6 nhidu
mun noi trén da mat, rat cé thé ngay nay ban ciing sé giong nhu thé.

Cling can biét la c6 nhitng loai mun no6i khac nhau trén da nguoi.

Loai mun noi thong thuong nhat ma hau het moi nguoi déu co la loai mun it c6 kha nang
nhiém trung. Loai mun ndi nay khéng tao ra van dé gi nghiém trong, va ching cing khong lam
bién dang da mat nhiéu ldm. Chi la nhlrng vung mun phan bo theo tirmg cum, moi cum chirng
ddi ba mun nhd, thinh thodng ndi 1én trén da mat roi tw bién mat di, ching dé la1 diu vét gi.

Loai mun noi nguy hiém hon, nhung may man 12 ciling it gap hon, 1a loai mun lién tuc phat
trién, co kha nang gay nhlem khuan da, va c6 thé bao phu nhiing khodng rong trén da mat, trén
co, trén lung, va tham chi ca ¢ ving bung dwdi gan co quan sinh duc nita. Loai mun nay c6 mot
it mu vang duc bén trong mun, co thé dé lai mot vét seo nhé trén da sau khi khoi. Chinh loai
mun nay duoc tin 1a ¢ kha nang di truyén tir cha hoic me.

Mot s6 tac nhan thic day tién trinh hinh thanh cic mun néi trén da mat da dwoc biét. Co thé
1a do tlep xtic véi mot so loai dau nhon cong nghiép hodc héa chat, cac loai kem trang diém
hoic xa phong, dau goi... Ciing c6 thé mdt phan do sw lo 1dng, cing thang vé tam ly.

Déi v6i hau hét moi ngwoi, lan da c6 mun - ddc biét la da mat - khong phal la mot vin dé vé
strc khoe, ma 1a van dé tham my, gay kho ch1u trong giao tiép. Mot ban tre thuong khong duwoc
thoai mai khi dén dw mot budi tiép tan véi khudn mat day mun néi, khong biét lam sao dé che
diu.

Mot s6 nguoi cho rang cac loai thirc 3 an nhw s6-c6-1a, cac mon dn chién dau hodac thirc uong
nhuw s6-da, ca phé... Jam sinh ra mun néi. Cac nha khoa hoc chwa chitng minh dwoc didu nay.



Tuy nhién, qua la c6 mot moi quan hé nhay cam gilra thirc dn va mirc d6 phat trién cua cac
mun ndi trén da mit. Vi thé, moi nguoi cling co thé tw lwu y thiy nhu'ng thirc an nao c6 tac
dong lam | gia tang cac mun noi ctia minh, dé tranh dung nhiing loai thirc an do. Ngoai ra, nhiéu
phu nit cling nhan thdy mot dleu 1a, mun ndi 1én nhiéu hon trong giai doan trudc va trong thoi
ky kinh nguyét hang thang ctia ho.

b. Nhirng diéu nén lam

- Rtra mat bang xa phong moi ngay mot hoic hai IAn. Tranh dung cac loai xa phong thom,
dac biét la xa phong khir mui manh. Chinh cac loai xa phong nay sé rira sach di 16p dau nhon
quy gia von duoc tao ra dé bdo vé cho da mat ctia ban, va diéu nay tat nhién 1a dan dén phat
trién thém nhleu mun n01 hon nita. Nén dung cac loai xa phong khtt tring nhe, vi ching gitup
lam sach da ma khong gay hai. Lam sach da mdt mot cach that nhe nhang, khong cha xat manh.
Thlrcrng thi viéc cha xat manh chinh 1a mot trong cac nguyén nhan chinh lam ting nhanh cac
mun noi.

- Han ché t6i da viéc s dung cac loai my pham dung cho da mat. Nhiéu loai my pham khi
boi 1én thuwong lam bit cac 10 nho li ti trén da mat, va vi thé x1c tién nhanh tién trinh tao ra
mun. N&u bat budc phai st dung, thi nén chon nhwng loai co dang nuorc, tot hon la nhitng loai
dang kem hodc chat dau. Lép my phdm dung trén da mat cang mong cang tot, vi chung sé dé
cho da bai tiét duwoc tot hon. Ngay khi da ‘qua thoi gian can thiét - chang han vira xong mot
budi tiép tan - hiy rira sach ngay da mat véi xa phong va nuéec.

- bung c6 nan sach ra cAic mun ndi trén da mat. Thuc té thi viéc nay chang gitp 1am bét mun
di chit nao, ma con cé thé tao thanh nhitng vét seo 1& ra khong cé.

- Trong cac tw thé ngbi xem ti-vi, doc sach, hoac hoc bai, tranh cach ngoi chong tay 1én cam
hoac twa khudn mat 1én bit cir mot phan nao do6 cla canh tay. Nhitng tw thé ndy ngan can suw
bai tiét thong thoang clia da mat, tao diéu kién phat sinh mun dé dang hon.

- Tranh mot s6 nhiing thirc an ma nhiéu nguwoi tin la lJam tang thém mun, nhw cac loai thirc
an hodc thirc uéng c6 chira s6-co6-la, caffeine.

- Udng that nhleu nuwéce loc - c6 thé 1én den 7 hodc 8 ly 1én mdi ngay. Lwong nudc thira dua
vao co thé sé giup lam sach moi thi, ngan ngua tién trinh hinh thanh mun. U6ng nhiéu nwéc la
diéu t6t cho da ban, tham chi con cé ich cho mai téc nita.

- Mot s6 nguoi cho rang 4nh nang mat troi voi cwong d6 vira phai co thé gitp lam sach da,
va do do gidm bot viéc sinh ra cac mun noi. Biéu nay chua duoc chirtng minh, nhung mot digu
khac can biét & day 1a anh sang mit troi, tham chi ca nhiét do cao nira, la nhlrng tac nhan kich
thich viéc gia tang murc do tao thanh chit nhcrn cta cac tuyen bai tiét duéi da. Nhw vay, chung
c6 thé day nhanh tién trinh tao thanh mun néi, thay vi 1 giam di.

- Neu ban dang dung cac loai thudc ngtra thai hodc mot loai thuéc kich thich nao d6 theo chi
dinh cua bac si, doi khi viéc ndi mun Ién 1a mot trong cac tac dung phu cua cac loai thuéc do.
Ban c6 thé dé nghl bac si - nhé la khong dwoc tw ¥ - xem xét viéc chuyén sang dung mot loai
thudc khac hon néu tac dung phu ctia loai thudc dang ding qua manbh.

- Doi véi phu nit, khi nhdn ra hién twong gia tang cac mun néi vao thoi ky kinh nguyét moi
thang, cach t6t nhat la chap nhan hién tuong dy ma thoi. Can thiép bang thudéc men de diéu
chinh mirc 6 noi tiét t6 - nho d6 c6 thé lam gidm viéc tao thanh cdc mun ndi - 1a mot bién
phap nguy | hiém va thleu khon ngoan. Piéu ban thuc sw c6 thé lam dwoc lanén udng that nhiéu
nwéc loc, cang nhiéu cang t6t, va gitr sach bé mit da trong sudt thoi ky nay.

— MOt so loai thuéc diéu tri bénh dwgc biét la cé tac dung phu lam gia tang viéc ndi mun. Néu
ban roi vao trwdong hop nay, ¢6 thé trinh bay véi bac si dé xem xét viéc doi sang diing mot loai
thudc khac.

— C6 nhiéu loai kem tri mun da qua kiém nghiém va dwgc phép ban rong rai khong can phai
theo toa bac si. C6 thé chon dung mot trong nhitng loai nay. Thuong thl ching la nhitng hop
chat c6 chita benzoyl peroxide, sulfure hay acid salicylic, 1a nhitng chat rat hitu hiéu trong viéc
giam tién trinh hinh thanh mun.



- C6 tranh nhiing nguyén nhan gay lo lang, cing thang Ve tam ly, vi ching co6 thé thic day
viéc tao thanh nhiéu mun noi. Tuy nhién, khong phai bao gio ban ciing lam duoc diéu nay. Néu
ban budc phai trai qua nhu'ng dieu kién khong may nhu thé, c6 thé ap dung mot trong nhiéu
phu'crng phap giam cdng thang nhuw tap thé duc, nghe nhac nhe doc sach, hoic tham chi cau
nguyén theo tin ngudng cua ban. Tuy nhién, néu ban co thé ngan nglra hodc tranh né cac
nguyén nhan gay lo lang, cing thing thi van 1a giai phap ly twéng nhat.

— Néu nhitng vung mun trén da 16m, phat trlen manh lam bién dang da, ban cé thé can dén y y
ki€n hodc sw can thiép clia mot chuyén gia vé da liéu. Dung thudc dung theo chi dinh dé bao vé
da c6 thé sé& gitip ban tranh dwoc nhung vét seo dé lai trén bé mit da.



11. NEP NHAN TREN DA MAT

a. Kién thirc chung

Ban c6 thé nghi rdng nhitng nép nhan trén da mat - thdm chi & nhiéu noi khac ntra trén co
thé - 1a mot diéu hoan toan tw nhién khi ching ta gia di. P6 1a diu hiéu ctia tién trinh ldo héa
ma khéng mét ai tranh khéi duorc.

Tuy nhién, thuc té€ 1a khong phai tat ca nhing nép nhan trén da mat déu hoan toan gibng
nhau. V&i mot nhan thitc ding din vé van dé, ban c6 thé tranh dll‘O‘C nhiéu nép nhan Ié ra
khong nén co, cling nhw lam chdm di tién trinh hinh thanh nhitng nép nhan do lao héa, dong
thoi lam cho chung bét “nhian nhiim” hon déi chut.

bat mot tim guwong soi trwé'c mat ban khi ban néi chuyén qua dién thoai va quan sat khuon
mit ctia chinh ban trong guong. Nhitng khi ban cau mat, nhian nhé, hoic nhuéng may, ban c6
thé thay ro nhung nép nhan hinh thanh trén khuon mat ban nhw thé ndo. Khi ban con tré, do
dan hoéi clia da rat cao nén nhing véet nhan tam thoi a ay hoan toan blen mat sau do Khi ban bat
dau 16m tudi, van dé khong con don gian nhu thé nita. D6 dan hoi clia da di giam nhleu nén
nhing nép nhan khong hoan toan bién mat sau khi ban di tao ra ching bang nhing clr dong
cua cac co trén mat. Nhw vay, qua nhiéu ngay lap di 13p lai, cAc vé&t nhin loai nay trén da mat
dan dan tré nén cd dinh va ngay cang ré nét hon.

Tuwong ty nhu vay, neu ban c6 théi quen ndm ngu nghiéng qua mot bén, ban sé tao thanh
nhiing vét nhan loai nay trén da mat. Trong sudt thoi gian ban nguy, khi ndm nghleng, strc nang
cua dau de 1én da madt, eép vao g01 tao thanh nhitng nép nhin, va khi tién trinh nay lip lai nhiéu
ngay, nhitng nép nhan tré nén cé dinh.

Nhirng v&t nhin cling dé hinh thanh hon dwéi tac dung cia &nh ndng mat troi. Nguyén nhan
la vi tia cyc tim c6 trong anh nang cé the pha huy mot s6 té€ bao da, lam cho da giam manh kha
niang dan hoi. Khi kha nang dan hoi ctia da mat di, diéu tw nhién 3 be mat da triu xudéng tao
thanh nhitrng nép nhan.

Mot nguyén nhan khac nira tao thanh nhing nép nhan 1a khi ban giam can nhanh chéng.
thng nguoi beo phi, vi mot nguyén nhan nao dé bi sut giam trong lu'o'ng co the nhanh chdng,
sé co nhiéu nép nhan hién ro trén da hon la nhitng ngwoi von di tir lau da gay om.

Hut thudc 14 1a mot nguyén nhan quan trong nita tao thanh nhing nép nhan trén da mat.
Nhiéu ‘nguoinghién thudc 14 nang c6 khuén mat nhin nheo ctia dd tudi 60 trong khi ho thuc su
chi méi hon 40 ma thoi. Dudng nhuw la thudc [4 1am thdc day tién trinh lao hoéa nhanh hon tuw
nhién, khién cho cac nép nhan xuat hién sém hon so véi do tudi. Nhitng nép nhian sém quanh
vung miéng rat thwong thay & nhirng ngwdi hit thuoc la.

Mot cudc nghién ctru voi 109 nguoi hat thuoc 14 va 23 nguwoi khong hiat thudc 14 da dwoc
ti€n hanh & Trung tam Khoa hoc vé sttc khée ctia trworng Pai hoc Utah, Salt Lake City.

Cac nha khoa hoc chup anh vung chan may va thai dwong cua nhitng nguoi tham gia dé phan
tich cac nep nhin va doi chiéu so sanh véi thoi gian hut thuoc 1a va s0 luong thuoc ho hut
trong ngay. Két qua cho thay nhitng nguoi hut thuoc cang lau va cang nhiéu cang cé nhiéu nép
nhan hon. Nhitng ngudi nghién thudc nang cé s6 nép nhan gip 5 lan so véi nhitng ngwoi khéng
hat thuée.

Cac nha khoa hoc giai thich rang, hat thudc 14 lam huy hoai mot lwong 16n collagen, mot loai
protein c6 trong da va chiém dén 30% tong s6 protein trong co thé. Su pha hily collagen c6 vé
nhw da day nhanh viéc hinh thanh nhirng nép nhan trén da.

Mot nguyén nhan tac hai khac cua viéc hat thudc 14 1a khéi thudc 14 lam cho ban nheo mat lai
thwong xuyén, tao thanh nhitng nep nhan sau noi khée mit.

Khi so sdnh v6i tac hai clia anh ndng mat troi chiéu Ién da, cac nha khoa hoc cho rang tac hai
cua thuoc 14 1é6n hon nhiéu. Va néu ban phai lanh chiu ca hai yéu t& nay thi nguy co hinh thanh
nhitng nép nhin trén da mat 1a rat lon.

b. Nhirng diéu nén lam



- Néu ban dang hut thudc 14, diéu cin lam truwéc hét la bé thudc.

- Gidm thiéu sy nhdn nhé, cau c6 trén khuén mit. Thuong thi day chi la nhirng phan ¢ng tw
nhién, nhung ban c6 thé y thitc day di vé ching va sé dep bd duoc théi quen nhan nhé nhitng
luc khong can thiét.

- Tranh tw thé ngu nam nghiéng. bay lai cling la mot van dé thoi quen ma ban cg thé stra dm
Né&u ban bat dau tap théi quen nam ngwra khi ngy, thir dit mot cai goi bén dwdi chd hai dau goi,
c6 thé sé thay thoai mai hon. Thyc ra, rat nhiéu nguoi mau ngu trong tuw thé nay dé tranh
nhitng n€p nhan xuat hién sém trén co thé ho.

- Néu ban dv tinh gidm trong luong co thé, hay can nhic ky cach lam. Nén kéo dai thoi gian
gidm cin ra va tét nhat 1a phai cé y kién hu'ong dan cua y bac si.

—- Dung vitamin E va vitamin D moi ngay - theo liéu lwong cho phép - dé giam bot nguy co
hay hoai té bao da do 4anh nang Ngoai ra, han ché tlep xuc voi anh nang gat cua budi trua. Néu
ban phai di ra ngoai duéi nang, nén chon Tac sang som hodc chiéu mat.

- Mang kinh mat khi ra ning. biéu nay vira bao vé mat ban khoi 4nh nang chéi, vira tranh
cho ban khéng nheo mit lai thwong xuyén, tao thanh nhitng nép nhin quanh mat.

— Chdam séc da mét thich hop. Tranh cha xat qua manh khi rira mét, chon loai khdn mat mém
mai dé tranh lam hai da khi lau mit.

12. VET BONG NGOAI DA

a. Kién thirc chung

VEét bong thwong giy ra do nhiéu nguyén nhan, noi chung la khi da ban tlep xuc véi nhiét do
qua cao. Bong do cham vao nhiing vat nong, do cac chit de chay nhw xdng, dau bam vao nguoi
va bat Itra, nhung thu'ong gdp nhat 1a vét bong gdy ra do nudc s6i. Khi da ban bi bong, ngay lap
tirc ban c6 cdm giac nhu c6 ltra béc chay 1én ¢ noi ay Tuy thudc vao nhiét do gay boéng, cling
nhuw cac diéu kién ti€p nhiét, cac vét bong c6 thé cé nhitng mirc do nghiém trong khac nhau.
Thwong ngudi ta chiara 3 cdp do la do 1, do 2 va do 3.

VEét bong do 1 1a vét bong it nghiém trong nhat. Thuong thi ban c6 thé tw cham séc, x ly
nhiing vét bong loai nay tai nha ma khéng can dén su giup do cua bac si. Ché da bdng loal nay
c6 mau do va dau rat, nhu'ng da van nguyén ven khong co ton thuong gi, va khong c6 nhu'ng
not phong rop bong nudc noi 1én. Nhirng vét bong nay thuong gdy ra do cham phai mot vat
néng nhw ban ui quan do, hodc nhac mot chao néng ma khong c6 vai 16t, hodc béng do nuwéc
s6i da giam nhiét do di kha nhizu ..

Vét béng do 2 la vét bong nghiém trong hon. Cho da bdng c6 mau dé va dau rat, ddong thoi
noi 1én nhitng vét phong rop rai rac trén da, c6 nwdc bén trong. Nhiing vét bong loai nay
thuong do cham phai vat qua nong nhu than lLra chao nung, hodc do nuoc soi, diu an trong
chao néng dé vay lén da... Tuy noi vi tri bi bong, ban c6 thé can than chim séc loai vét bong
nay, dung thém mot it thuéc men thich hop hoac cling cé thé can dén bac si néu c6 diu hiéu
nguy hiém.

Vét béng do 3 la vét bong nghiém trong nhat. Cho da bong c6 thé bi xém den hodc cé mau
trang bét. Vét bong loai nay gdy ra do tlep xuc trie tiép voi lira, chang han cac dam chay, hoac
do dlen giat, bong ac1d Loai vét béng nay nhat thiét phai dua di cap ctru cang som cang tot.
Viéc xtr ly cham chap c6 thé dan dén tinh trang nhiém trung noi vét bong rat nguy hiém.

Mic du c6 mot sé diéu ban can biét va c6 thé lam dwoc doi véi cac vét bong, nhung trong
nhlrng truong hop sau day ban nhat thiét phai goi ngay bac si hodc dwa nan nhan dén bénh
vién gan nhat:

_Khi vét bédng thudc do 3.

_Khi vét bdng nam & trén mit, noi vi tri cha mat, & long ban tay, Iong ban chan hodc & viing
co quan sinh duc.

_ Khi vét bong c6 diu hiéu nhiém khuin. V&t bong nhiém khuin thwong sung tdy, s¢ thiy



néng dm, c6 nwéc mau vang hoac mau xanh chay ra.

_Khi vét bong khéng cé diu hiéu gidm nhe sau 10 ngay.

_Khi nan nhan la tré con.

b. Nhirng diéu nén lam

- D01 véi vét bong do 1, rira sach va ngdm trong nwdc mat chirng 15 phut, sau dé lau nhe
bang vai mém cho that kho. T1ep theo, bang phu 1én mot tdm gac trong chung 24 gio. Chi dat
nhe 1én bé mit vét bong, khong ép chat hodc bo sat. Trong thoi gian nay dé yén cho vét bong tu
lanh, khong can thiep bat ci bién phap nao khac nira. Sau 24 gio, c0 thé xr ly vét bong bang
thuéc m& hoac thuoc nwéc nhim lam giam bot cam giac dau, ngira. Can chay bao vé Vet bong,
trong thoi gian nay khong tam nuéc nong bang voi sen. Néu vét bong c6 cam giac ngira, do la
dau hiéu dang dan dan hoi phuc, co thé bat dau st dung mot loai khang histamin nhuw
Belnadrin ching han. Hoic cling co thé dung mot loai thudc m& chong ngua, nhung tuyét déi
khong dung tay cha, gai vao vét bong. Néu binh tero'ng, moi viéc sé qua di trong Vong 10 ngay.

Néu nguorc lai, vEt bong c6 bat cr dau hiéu thay d6i la nao nhw swng dé, chdy nuéc ... can kham
bac singay.

- D6i véi vét béong do 2, rira sach va ngadm trong nuéc mat. Sau dé lau nhe vét bong cho that
sach va that kho bang vai mém. Tiép theo, boi déu 1én mot 16p kem chong nhiém khuan. Khong
truc tiép dung ngon tay dé boi kem 1én vét bong. Thay vi vay, mang gdng tay cao su da sat
trung, hodc dung mot dung cu thich hop nao khac, nhung phai sat trung ky. Trong truong hop
khong co gi khac, co thé dlng mot miéng bong gon vo trung de tham kem ma boi cling duorc.
Phu trén lop kem khang sinh nay mot lop vai khong dinh, va gitt yén lop vai nay bang mot tam
gac dit 1én trén niva. Lién tuc rira va boi thudc, dap gac nhu trén méi ngay 3 lan. boi véi nhlrng
chd phong rop lén, dung dung dén. Cr dé chung tu nhién dan dan mat di. Néu c6 chd phong bi
v@ ra va chay nuorc, dung xa phong khtt trung va nuwdc sach d€ rira, r6i boi kem khang sinh lén
d6. Khi vét béng bit dau giam nhe va cac cho phong da mat di, ban c6 thé tiép tuc xtrly nhw véi
cac vét bong do 1. Nhé 1a khong bao gi¢r cha xat hodc cao gii 1én vét béng khi c6 cam giac ngira.

- Khong nén tin nham vao cac phuong thudc goi la “gia truyén” dé xur ly vét bong Néu ban
dap bat ctr loai thudc la ndo 1én vét béng, déu c6 nguy co bi nhiém tring. Nhitng vét béng loai
nay rat nhay cam.

- Khong dung cac loai thudc giy té hay bat ctr loai thudc la nao d€ nham muc dich giam ngira
hodc giam dau. Ban c6 thé sé& 1anh chiu hiu qua con té hai hon nhiéu so véi cdm giac dau ngira
tam thoi do.

— Phai dam bao la han chich ngtra phong don ganh ctua ban trong IAn trwdc van con hiéu luc.
Né&u khong, hoi y kién bac si ngay vé viéc nay.

- Khi c6 bat cir ddu hiéu la nao ma ban khong hiéu rd, can kham béc si ngay. Do vi tri clia vét
bong, ddi khi ¢ nhitng bién chirng la rat nguy hiém.

- Ngay trong lic ban con chua gap rui ro nao, can chuin bi trudc va huong dan cho tt ca
moi ngudi trong gia dinh vé mot 16i thoat hiém an toan khi c6 hda hoan.

13. UNG NHOT NGOAI DA

a. Kién thirc chung

Ung nhot ngoai da 1a tir d€ chi chung cho hién twong nhiém trung & cac 16 chan long. Vi
khudn xam nhap lam cho chd viém nhiém sung tiy 1én, thudng 1a c6 hinh thirc bong mu bén
trong.

Nhiing ung nhot 16m la do c6 hai hay nhiéu chd nhiém trung tap trung gan bén nhau. Nhitng
noi thuong c6 ung nhot nhit 13 trén co, trén mat, dwdi nach, vung bung dwéi va hai bén dui.
Tuy la bénh ngoai da, nhung nhitng digu kién dé phat sinh ung nhot nhat 1a khi ban bi thiéu
mau, an uong thiéu dinh dudng hoac phai lam viéc qua do. Nhitng nguwdi nghién ruou va
nhitng ngwdi an nhiéu chat béo ciling dé bi ung nhot hon ngudi khac.

V&t nhiém trung phat trién kin d4o bén trong cac 16 chan 16ng, dwi da, 1am cho da tré nén



sung tiy, rng do va noéng lén.
Vung gitra cta chd sung tay c6 bong mu. Khi chd da & ngay chinh gitta bi pha v&, mu chay ra,

cho ung nhot sé c6 kha nang tu hoi phuc trong vong mot tuan. Nhung doi khi chd ung nhot
ciing c6 thé héi phuc ma khéng can vé miéng ra.

b. Nhirng diéu nén lam

- Phong ngtra trudc van la bién phap tot nhit. Nén chd y thuc don hang ngay ctuia ban. Giam
chit béo, tang cwong dinh dudng, dic biét 1a cac thirc dn chira chit sit néu ban dang cé nguy
co thi€u mau.

- Khong uéng cac loai rwou, bia.

— Lam viéc vira phai, tranh sw c6 gang qua strc.

~ Gitr vé sinh da. Tam ritra hang ngay, 1am sach da ca & nhitng cho kin trong co thé.

— Tranh mac cac loai quan 4o 16t bang hang ny-lon hodc qua bé sat.

- Giat giti quin 4o thwong xuyén sach sé.

— Khi da bi ung nhot, gitr sach ché ung nhot va ding mét manh vai thwa pht 1én dé bao vé.
Phai ddm bao do6 thoang, khong bit kin lai.

- Khong dung kim khéu v& miéng ung nhot hodc ndn ép mu ra khi ung nhot con chua ré
miéng. Tién trinh ndy phai dé tu nhién xay ra ma thoi.

— Tuyét doi khéng ndn ép mu ra déi vdi cdc ung nhot 1én.

- Khong sat trung cho ung nhot bang nhitng chat sat trung tw 1am 1ay & nha hodc cac phwong
thudc “gia truyén” vi c6 kha ning gy nhiém trung tram trong hon.

- V6i nhitng ung nhot qua lon, hodc & nhing vi tri nguy hiém, hoic c6 diu hiéu nhiém trung
ning, cin nhanh chéng dwa dén bac si.

14. CHAM SOC DA

a. Kién thirc chung

_Khoéng phai bao gior lan da cia ban ciing gitr dwgc sw min mang, tron lang. b6i khi ban co thé
cam thay r6 sy tho rap dén kho ch1u Van dé c6 thé thinh thoang ma&i xay ra, hodc c6 thé kéo
dai mot thoi gian, hodc thdm chi cAn dén mot sy can thiép nao do.

Lan da b3o vé cho co thé ban chdng lai nhiéu diéu kién bat loi tr moi trueong bén ngoai.
Nhung ddi khi chinh né ciing can ‘dén su cham séc, bao vé hop Iy ctia ban. Ngoai van dé strc
khée ra, chdm séc da con 1a mot van dé tham my nira.

Néu thinh thodng ban cdm thay da bi kho, ngira, hodc khéong gitt duwgc sy min mang, tron
lang, diéu dé la binh tero'ng Trong thuc té, c6 dén 80% nhu'ng nguoi o do tudi trén 60 co6 hién
tuong da kho thuong xuyén, va khoang 50% phu nit & do tudi trén 40 c6 hién twong kho da
mat. Tham chi tré con déi khi ciing c6 thé c6 hién twong kho da.

_Tuy nhién, mot vai kién thirc don gian c6 thé gidp ban tranh dwoc hoidc gidm nhe di nhitng
cam giac kho chiu do lan da khé rap mang lai.

Khi nhirng bién phap cham soc khéng mang lai két qua nao, nén kham béc si ngay, vi trong
trwong hop nay kho da co thé 1a diu hiéu ciia mét bénh nghlem trong nhu ti€u dwong, hoac
ban dang gap van dé véi tuyén giap.

Khi thay xuat hién trén da nhitng viing do, ngira, cudi cung déng lai thanh vay khé cirng va
bong ra, do la ban da bi viém da.

Viém da thudng xuit hién & nhitng ving da nhw ban tay, mi mat hoic vung kin noi b phan
sinh duc.

Nguyén nhan gdy viém da c6 hai trwong hop: do da ti€p xtc qua lau véi mot diéu kién khong
thich hop hoac do di &ng véi mét chat nao do.

Truong hop do tiép xic, thwong thi tic nhan la mét vat gi d6 lam cho da c6 cdm giac ngira



khi tlep xuc. Thuong thi day 1a phan tng cua da trong lan dau tién. Néu ban phai tlep XUc voi
vat dy lan thit hai, rat cé thé cam giac ctia lan dau khong con nita. Hodc doi khi phan tng xay ra
con do bai thoi gian tiép xic kéo dai qua lau nira.

Truong hop do di ing, da ban c6 phan tng voi mot chit nao do ngay khi t1ep xuc. Sw di tng

nay khong giong nhau & moi ngudi, nén viéc xac dinh chinh xac nguyén nhan gay di tng ciing
la mot dieu kha kho khan.

Nhirng dom den trén da

Mot khi ban 1én tuoi, trén da ban dan dan hinh thanh nhiing dém den. bay la mot tién trinh
hoan toan tw nhién. Nhu'ng dom den nay la nhiing vung da nho6 da bi pha huy di qua ndm thang
hoic do bi phoi ra dudi anh nang mat troi. Co thé phan trng voi nhlrng cho da bi huy hoai nay
bang cach tao ra nhleu sic td hon & noi d6. Chinh nhirng sac t6 nay tao thanh nhitng d6m den
ma ta thwdong thiy ndilén 16m dém trén da nhitng nguwoi lén tudi.

Cho dén nay, nhiing no luc nghién ctru nham xda bd nhiing dom den loai nay van chwa thanh
cong may. Thuc ra, c6 mot vai loai thuoc cling da gitp x6a bo dugrc cac dém den nay, nhung
sau dé ching dé lai nhu*ng dom trang con néi bat hon nira. Va trong treong hop nay, di nhién
ngudi ta hai long véi nhitng d6m den trudc d6 hon.

Gan diy, mot thir nghiém da cho thay vitamin A c6 thé giup giai quyét van dé.

Cac nha khoa hoc tién hanh th nghiém voi 60 nguoi o do tudi tir 36 dén 86, déu la nhiing
nguoi co nhiéu dém den trén da. T4t ca nhing ngwoi nay déu dwoc diéu tri bang kem boi trén
da, moi ngay mot lan. Nhung trong do, c6 mot nwra so nguoi trong do duwoc boi loai kem thuc
sw khong co hoat chat nao trong do ca. S6 con lai dung kem c6 chita vitamin A. Giai doan thtt
nhat ctia cudc nghién ctru 1a 10 thang.

Sau 10 thang, c6 80% s6 nguoi duoc diéu tri bang vitamin A c6 ddu hiéu tién trién tdt, cac
dom den c6 mau nhat hon so véi khi bat dau diéu tri. Cac nha khoa hoc ciing tach ra 23% trong
s& nay cé tién trién t6t nhat, nghia Ia cac ddm den dwoc gidm mau rat manh. Nhiing nguoi nay
dwoc dwa vao giai doan didu tri tiép theo kéo dai 6 thang. Bon nguoi trong s6 do c6 mot vai
dém den da hoan toan bién mat trong giai doan dieu tri trwdc, tiép tuc c6 nhitng tién trién tot
dep trong giai doan nay.

Tuy két qua nghién ctru nay c6 thé xem la tich cuec, nhung cac nha khoa hoc ciing canh giac
vé mot s0 phan ing phu khi dung kem c6 vitamin A.Da co thé bi tng do va déng vay nho sau
khi bat dau diéu tri bang loai kem nay, nhung sau d6 thi giam dan. Ding kém theo kem giit 4m
da va giam liéu vitamin A c6 thé khac phuc phan rng nay.

Co quan Quan ly Thuc pham va Dwoc pham ctia Hoa Ky chi cho phép dung vitamin A trong
cac ché pham dung tri mun. Nhung hién nay nhiéu bac si da chap nhan dung vitamin A trong
diéu tri cAc ddm den trén da. Tuy nhién, diéu quan trong can biét 1a khong dung loai kem cé
vitamin A, nhit la Tretinoin cho phu ni dang mang thai.

b. Nhirng diéu nén lam

- Tranh cao, gai trén da qua manh va qua nhiéu lan. Diéu nay thuong truc tiép lam hai da,
nhung trong khi c6 cam giac ngira ngay ban lai thuong khong kém ché dwoc. Nén dung mot
loai thudc chéng ngira thong dung nao d6, nhw Benadryl ching han.

- Tranh mdc cac loai hang vai, len tho rap gay co xat nh1eu vao da. Khi phai mac cac loai
quan 4o nay, tot nhat nén c6 mot lop quan 4o 16t bang vai mdéng, min.

— Gitt 4m cho da bang cach quan khin c¢d, deo ging tay... nhiing khi phai di ra ngoai troi lanh.
Tiép xtc véi khong khi lanh lam hai da. Da qua lanh thwong c6 cam giac khé va ngira.

- Uong nhiéu nwéc dé giup co thé c6 du lwong nudc nudi Am da. Moi ngay trung binh ban
can udng tw 6 dén 8 ly nuérc loc. Tranh xa cac thirc uéng cé con (ruou, bia...) va ca phé. Nhitng
thirc uong nay lam khé nhanh da ban.

- Gilr Am cho khong khi trong nha. Nhitng bién phap c6 thé twr thong thuong nhw lau rira san
nha thuong xuyén, thinh thoang dung binh phun bui dé phun nwéc trong nha vao mua he, cho
dén gan may diéu hoa... tuy theo diéu kién thuc té€ cua ban.



- Mang gang cao su d€ bao vé da tay khi phai lam nhitng cong viéc ti€p xtc qua lau v&i nuéc
xa phong nhw giat gif, rira xe hoi...
- Khéng dung cc loai bot gidt manh trén da khi tam. Cac loai bot gidt nay sé lam sach dén ca

nhiing lop dau nhon tw nhién bdo vé cho da ban, va lam khé da rat nhanh. Thay vi vay, diing xa
phong tim loai nhe, khong thom sé t6t hon.

- Tam rira sach moi ngay, nhung khong nén tam rira, ky co qua nhiéu lan trong mot ngay.
Nhirng ki€u tim hoi hoic tm bang nwoc nong qua ciing khong tét cho da. Khi viéc tam rira
duoc thuc hién qua ki hodc qua thwong xuyén, sé Jam mat di ca nhitng chat bao vé tir nhién rat
quy gid trén da ban.

- Khi da kho, tranh str dung bat cit loai m§y pham kem trang di€m hoac héa chit nao trén da.
Trong diéu k1en binh thwong, han ché toi da viéc stt dung cac loai my pham van t6t hon. Nén
biét rang sau cong dung lam dep titc thoi, cac hoa chat nay c6 thé dé lai nhitng tac hai vé sau
cho da. Sau moi lan str dung, rira sach da ngay bing nwéc sach véi xa phong khit triing nhe. Lau
rtra that nhe nhang, khong co xat manh.

— Sau khi tdm, nén chon dung loai khan tdm mém mai dé lau kho da. Lau that nhe nhang,
khong cha xat qua manh.

- Khi ban dang bi kho da, moi ngay c6 thé ngdm minh trong nwéc mat chimg 5 dén 10 phat
(dung chau tim hoac bon tam) Sau d6 dung khin tdm thdm kho da, thay vi lau. C6 thé dung
mot loai thudc giit &m da dé boi 1én.

- Néu hién tuong khé da kéo dai, nén di kham béac si. Khé da con c6 thé la triéu ching cta
nhitng bénh nghiém trong nhu tiéu du*crng hodc c6 vin dé véi tuyén giap.

- Néu la trwong hop viém da, can xac dinh nguyén nhan. Pic biét néu viém da do di &ng,
tranh ti€p xtc véi tic nhan giy d1 trng, vi hién twong di tng d6 c6 kha ning lip lai nhiéu lan.

15. BENH NAM O’ BAN CHAN

a. Kién thirc chung

Nam & ban chan la mot hién twong Kha pho bién. Mot loai ndm bénh gdy kho chiu ¢ ban
chan. Nam dac biét séng & khoang ké gitta cac ngén chan, tao thanh nhitng vay da va nhitng ké
nirt trén da, c6 thé 1am da chay mau.

Do6i khi nAim phat trién manh lan ca dén cac got chan, lam cho da vung got tré nén rat day va
bong vay ra, xuat hién nhiéu k& nitt trén mit da.

Bénh dé phat trién nhat & nhitng ngudi thwong mang giay vé &m va nhép.

b. Nhirng diéu nén lam

- Rtra chin hang ngay sach sé v&i xa phong va nwéc &m. Cha sach cac vét ban, ca trong ké cac
ngon chan.

- Sau do lau kho tat ca cac ngdn chin, chd y nhat I1a cac ké ngén.
— Dung b6t phan chéng ndm ric 1én chan. Rac ca trong giay va vo.

- Chon dung loai v& thoang hoi. Gilr sach s€, khong mang vo ban va Am. V& ban va Am chinh
1a diéu kién phat sinh va nudi duéng nim benh

- Khong dung v& nylon va cac loai gidy bang plastic.
— N&u chan ban hay ra mo hoi, nén mang dép cé quai thay vi mang giay.



16. CHAM SOC BAN CHAN

a. Kién thirc chung

Trong diéu kién binh thwong, ban thwong khong may khi quan tim dén, va vi thé danh rat it
sw cham s6c dung mirc cho hai ban chan ctia minh.

Thé nhung, chi can mot van dé nhé xay ra noi ban chan, ngay lap titrc ban hiéu ré tam quan
trong cia noé la nhw thé nao. Mobi mot buwdc di c6 thé mang dén cho ban sw khé chiu hodc dau
dén. Nhung ban lam sao ma khong buéc di dwoc kia chir?

Thuc ra, nhitng van dé bat 6n d6i véi ban chan ciing rat thuong gdp. Khoang 90% nguoi My
roi vao doi tuong thinh thodng co Van dé can giai quyét & ban chan. C6 thé chi don gian nhu la
khi ban phai lam viéc qua nhiéu gi¢ trong tw thé dirng, hoac nghiém trong dén nhw1a mot ngén
chan suwng phu can dén su can thiép phiu thuat.

Nhitng van dé thwong gap nhat noi ban chan c6 thé ké ra nhw sau:

_ Nhitng vung da chai cimg ¢ ban chan, ngén chan. Sy hinh thanh cua nhing vét chai nay
cling twong tw nhw nhirng vét chai & long ban tay ban khi ban pha1 lam viéc qua ldu, co xat lién
tuc long ban tay véi mot vat cing. Lan da noti chan ban ciing c6 phan g giong nhur vay, nhat
1A & nhing cho cac ngon chan Khi ban mang c& giay khong thich hop, nhirng cho da nay lién
tuc bi co xat vao thanh giay, dan dén viéc hinh thanh nhiing vung da chai cung, day com lén.
Pay chinh Ia su tich tu cua nhirng t& bao da lién tuc bi giét chét do diéu kién tiép xuc khong
binh thwong dé. Viing da chal & cac ngén thwong cé dang nhé nhw nhitng hat bap hodc 16n hon
doi chut, con vung da chai & Iong ban chan thwdng 16nm hon nhiéu va nam vé sau gét chan.

Moéng chan moc nguoc. Thuong la ¢ goc cua ngdn chan, nhat la ngon cai. Thay vi moc daira
nhuw binh thwo'ng, phan mong chan co van dé nay lai moc dam vao phan da & ké bén, lam cho da
thit noi ay sung tay Ién, tng do va dau rat. Mang giay khong dang c& thuong la nguyén nhan
tao ra hién twong nay. Khi ban mua mot doi giay méi, nén nghi dén sy thoai mai cua ban chan
hon la chon Iva theo cac kiéu mau thoi trang.

_Ngon chan cong di dang. Thuong la Xay ra voi ngon cai. bay la mot dang di tat noi khop
ngon cai, lam cho ngon cai khuynh ra hwong bén ngoai, trong khi dau ngdn lai co6 khuynh
huéng quay vao. Di tat nay déi khi la bam sinh, c6 tinh di truyén. Nhung trong nhiéu treong
hop hon, cling 1a sw bién dang gy ra do mang giay qua chat hoac nhon miii.

Ngon chan dai di dang. Thwong la xay ra voi ngon ké bén ngdn cai. Ngén chan di dang nay
dai ra qua murc va cong xudng nhu hinh mong vuot. Thong thuong thi di dang nay chi gdy kho
chiu vé mat thAim my. Tuy nhién, & mot s6 ngudi nd ciing kém theo cadm _giac dau don va lam
cho buéc di khé khan, khong thoai mai. Tinh trang chung l1a nhirng nguwoi cé di dang nay rat
kho khan trong viéc chon mot co giay thich hop.

N4m & ban chin. LA mot hién twong nhiém ndm bénh, thwong la bat dau tir nhirng ké ngon
chan. Sau do, , vung bi bénhlan rong ra chung quanh, co khi phat trién & ca got chan nira. Nhirng
noi nhiém nam bénh, da tro' nén day com lén, dong vay roi bong ra, bé mdt da nit ne, co khi
lam chay mau. Trong mot vai truomg hop, bénh anh huéng dén cac méng chan, lam cho tro
nén day hon va bién dang.

Ban chan c6 mui héi. Van dé doi khi lam ban thay boi rdi véi nguoi khac nhiéu hon la gay
khé chiu cho chinh ban than minh. Mot s6 ngudi chiu dnh hwdng di truyén tir cha me nén co
mui hdi noi co thé hodc & ban chan. Tuy nhién, trong rat nhiéu truong hop, ban chan c6 mui
hoi lai thuong la do mang cac loai vo khong rat dwcrc mo hoi do chan bai tlet ra, hoac loai giay
qua kin hoi. Néi cach khéc, khi ban chan tré nén nong va tiét ra nhiéu mo héi, cac loai giay v&
khong thich hop gitr nhiét do lai va khong dé cho m6 hoi tham thoat ra bén ngoai. Trong maoi
truedng dé, ban chan sinh ra mui hoi kho chiu.

b. Nhirng diéu nén lam
- biéu quan trong can lwu y trudc hét 1a ban phai mua duing loai giay. Nén chon loai giay c6
dé& khong qua cao, phan miii rong. Giady mua xong phai vira van véi chan ban, khéng nén mua



loai giay ma theo 161 nguoi ban la sé gidn ra vira voi chan ban. Nghia la lic mua ban c6 cam
giac rat b6 sat. Nguoc lai, cting khong nén chon c& giay qua rong, nhat 1a rong & phan got. Voi
cd giay qua rong, khi ban di chuyen thi ban chan ban cling “di chuyén” téi lui bén trong giay va
tao ra su ma sat rat cé hai. C& giay dugc xem la thich hop khi long ban chan ban ddt thoai mai,
ap sat 1én bé mat bén trong giay. Nén chon loai giay lam bang nguyén liéu mém déo, khong qua
cirng, dé c6 dd dan hoi. Nhat 1a tranh nhitng loai giay s bén trong thiy c6 d6 nham vi chdng sé
]Jam chan ban khé chiu khi tiép xic l1au, cho dut ban c6 mang vé di ching nita.

- Sau khi chon giay ding, ban con phai quan tam dén viéc mang giay sao cho thich hop nira.
Ban can ‘thay v& moi ngay va dam bao ludn luén mang vé sach. Nén chon loai vo dét lién,
khong c6 moi noi, va thdm nwéc t6t dé giip moé hoi chin cta ban dé dang thoat hét ra bén
ngoai. Mau vo cting quan trong. Mau trang hodc sang, nhat thwong mat mé hon mau den hoic
nhitng mau téi, sdm. Trudc khi mang giay phai kiém soat ky bén trong. Mot vat the nho nhuz
hat san, que diém... déu c6 thé lam hai nhiéu cho ban chan ban ma tham chi c6 khi cdm giac &
ban chan ban con chwa nhan ra duoc. Néu cé thé, tranh mang lién tuc hai ngay tlep cung mot
doi giay. Pé thay doi tw thé ban chan, nén chon thay doi gitra loai giay de cao va dé thap. Lam
nhw vy sé tranh dwgc mot s6 vét chai khong can thié€t do mot ving da nao do trong ban chan
lién tuc bi co xat nhiéu  ngay. Phu nit can dac biét chu trong chon loai giay v&' mém mai. Néu
can thiét phai mang giay cao got khi di 1am, nén dung dép quai khi & nha. Han ché théi gian
mang giay cao got 1a diéu tot Néu can thiét, c6 thé chon loai giay c6 dé trong d€ tao sw thodi
mai hon cho ban chan khi ¢ nha. Va dleu tot nhat ma ban nén lam Ia hay giai phong cho ban
chan ban ngay khi nao c6 thé. Nhiéu nguoi tip dwoc théi quen di chin tran khi ¢ nha. Mot thoéi
quen khong ton kém nhwng mang lai sw thoai mai nhiéu hon cho déi ban chan ban.

- Ban ciling can cé nhirng cham soc thich hop cho déi ban chan ngay ca khi chung chua c6
biéu 16 khé chiu ndo. Rira sach ban chan moi ngay it nhit la mot 1an véi nwée 4m va xa phong
nhe. Lau that kho sau khi rita véi khan mém, ca trong cac ké ngon chan. Tranh dung dung cac
loai xa phong thom. Thay vi vay, chon loai xa phong sat trung sé tot hon. Cat mong chan it nhit
la moi tudn mot lan. Nén cat sau khi tdm, vi mong chan sé mém, dé cat hon. Cit thanh mot
dwong thang, dimng uén cong & hai bén va dlrng cat qua sat vao trong. Khi di chan tran ra khoi
nha phai can than, vi lac d6 ban chan 1a noi dé tlep xuc véi cac diéu kién nhiém trung nhit. Tot
nhat 1a ngay khi vé nha phai rtra chan ngay bang xa phong sat khuin.

— T4p thé duc hang ngay ciling la mot yéu cau tot dé cé doi ban chan khoe manh, tranh dwoc
nhitng bénh tat thong thwong. Nhat 1a cAc dong tac nhu chay bd, di bo.

- Khi trong nha c6 nguoi bi nim & ban chan, can thuong xuyén lau rira san nha tam voi xa
phong sat khuin. San nha tdm 13 noi ma moi nguwoi trong nha déu di chan tran, va nhw thé rat
dé dang lay lan nAm bénh.

- Thuong thi bénh nam & ban chan sé tw khoi qua mot thoi gian, khi ban c¢6 nhirng cham séc
vé sinh tot. Tuy nhién, néu bénh kéo dai qua lau, ban can c6 y kién bac si dé sir dung mot loai

thudc nao do thich hcrp Thoi gian kéo dai cta benh c6 thé dan dén nhitng bién chirng bat loi
khac.

- Ban chén ban ciing Can dén mot vai dong tac luyén tdp hang ngay dé duy tri thwong Xuyén
tinh trang khoe manh ctia né. Dung tay keo gidn cac ngon chan, réi bé gap ching lai, hodc ngoi
trén ghé va dung ban chan vé hinh cac ky tw 1én san nha. Nhu'ng dong tac nay gilip ban chan
ban xoay chuyén theo nhiéu huong, va doi khi chi can cé thé 1a c6 thé giai quyét dwoc nhitng
cam giac dau nhirc, méi mét & ban chan.

— Khi ban chin ban dau nhirc nhiéu do dirng qua lau hodc vi mot ly do nao do, c6 thé ap dung
phuong thirc ngam chan nong lanh dé giam dau. Truwdc hét, ngdm chdn trong mot chqu nudc
that lanh chung mot phit, roi chuyen qua mdt chau nudc khac c6 nhiét d6 nong - vira voi cam
giac ma ban co thé chiu dwoc - va ngam chlrng mot phut. Chuyen doi qua lai gitta hai chau
nwoc lanh va nong nhiéu lan. Cach lam nay gidp gia tang lwong mau chay qua ban chan, nhe do
sé giam sw dau nhtrc.

— Néu c6 nhiéu vét chai & ban chin, c6 thé ngdm chin trong nwéc Am chirng 10 phut, sau dé
dung mét vién da bot c6 dd nham dé mai co nhirng vét chai.



- Twxo0a bop chan minh la mot dong tac rat tét. Ban lam diéu nay nhw sau: ddt cac ngon tay
bén duédi long ban chan, riéng ngon cai ¢ trén lung ban chan, bép hoi chit lai va vudt dai tir cac
dAu ngoén cho dé€n mit c4 chan.

- Néu chan ban c6 mui hoi nhleu chuy nhleu den cac diéu kién vé sinh. C6 thé dung bot khir
mui hoi ric 1én chan va trong giay. Loai bot nay con giup loai b6 4m dd cao trong giay nira. Cac
loai bot khtr mui hoi nach ciing c6 thé dung & ban chan dé khtr mui hoi véi hidu qua twong tu.

- Nguoi bi bénh tiéu dwong doi khi c6 triéu ching mat cdm giac noi ban chan, dong thoi ban
chan ciing rat dé nhiém trung. Néu ban c6 bénh tiéu dwong, cin phai theo déi cac dau hiéu
nhiém trung & ban chin moi ngay.

- Chon c& giay cho ding la mot diéu quan trong. Tuy nhién, nhiéu khi ban van phan van lic
mua mot doi giay mao1i, khong biét rang cam giac bo sat la do giay chat hay chi don gian la vi
con qua moi. Nhiéu ngwoi ban hang vi muon ban duwoc nén thuong bao v&i khach hang 1a chi
can vai hém giay sé gian ra. Mot phuong thirc don gian co thé giup ban ty minh quyét dinh
xem mot doi giay moi liéu co chat qua hay khong. Pt ban chan tran 1én mot tor gidy, dung mot
cay but chi de vé mot duong bao sat theo ban chan. Sau d6 dit chiéc gidy ma ban da chon 1én
cung vi tri dy va cling dung but chi vé mot dwong bao quanh no. Néu dwong vé méi nay trung
khép hodc nhd hon dwong vé truedce 1a gidy qua chat.

Nhirng dong tac thé duc cho dbi ban chan

C6 thé ban van thuwong xuyén c6 nhirng dong tac thé duc danh cho chén, tay, vai, bung...
Nhung da co bao gio ban c6 nhitng dong tac danh cho doi ban chan chua? That ra, day la mot
diéu rat hitu ich, néu khong néi la can thiét. Sau day 1a mot s§ diéu ma ban cé thé lam duoc dé
luyén tap doi ban chan khoe manh:

- Pi bd chan tran. That v0 cung don gian. Nhung chinh thoi gian nay gitp cho déi ban chan
cia ban dwoc hoan toan g1a1 phong. Nhitng ngon chan co thé nam & vi tri tw nhién thodi mai
nhat khong chiu bat ctr mot ap Iuc uén nin nao. T6t nhat 1a ban cé dwoc mot 16i nho trong san
dé€ dao quanh chwng 10 phut, hoac tham chi chi di trong nha cling duoc. Cht y vé do an toan
cho ban chan néu ban di dao ngoai vuon chang han. San, séi, gai nhon... hodc rat nhiéu tht
khac c6 thé 1am tray swét ban chan tran cda ban. Ban than nhung vét tray nay that ra khong
quan trong ldm, nhung chting cé thé 1a nguyén nhan nhiém tring dé din dén nhitng bénh
nghiém trong hon.

- Lam gidn cac co ¢ ngdén chan. Trudc hét, udn cong cac ngén chan lén hét mirc c6 thé duorc.
Sau do, gap chung xubéng hwdng dudi long ban chan. Lap lai nhiéu l1an dong tac nay. Tiép theo,
quay tron ca ban chin quanh khép xwong chd mat ca. Tu'Ofng twong nhw ban dang dung ban
chan dé vé mot dwdong cong trong khodng khong nhung giit yén xwong 6ng chan.

- Dung tay cha xat, xoa bop déu ban chan. Kém theo ngdm chin vao nwéc néng sé gitp lam
mat nhitng cdm giac mdi mét sau mot ngay dai lam viéc.

- Tap thé ding can bang. Poi khi ching ta khéng quan tam dén diéu nay, nhung néu thoi
quen cua chung ta la dirng khong ngay ngan, trong lugng co thé sé de ndng lén chi mot trong
hai chdn, hodc chan nay chiu lwc nhiéu hon chan kia. Chi can lwu y dén diéu nay, ching ta sé tuw
biét diéu chinh lai thé dirng thudng xuyén hang ngay ctia minh cho hop ly.

- Dung tay lam gian cac ngén chan. bat hai ngon tay cua ban tay phai vao mot trong cac ké
ngon chan cta ban chan trai. Tt tir tach rong hai ngon tay ra dén hé&t mirc c6 thé dwoc. Lap lai
twong tw véi cac ké ngdn khac. Chuyén sang tay trai véai ban chan pha1

- Twlam gidn cac ngon chan. bung thang trén san nha, nhin xuéng, hai ban chan dudi thang
Bit dau dang cac ngén chan ra xa nhau hét miec, khi nao ban co thé hhin thay khoang ho gitra
cac ngon la duwgec. Gitr yén tw thé nay chung 30 gidy roi 13p lai tir dau. Ban can mot chut kién
nhan khi bt dau, vi c6 thé ban c6 cdm giac nhw khong thé tach roi duoc hét thay cac ngon
chan. Tuy nhién, c§ gang doi 1an ban sé lam dwoc. Thuc hién dong tac ndy thudng xuyén mai
ngay.

— TAp thoi quen di chin tran bat cir khi ndo c6 thé dwoc. Cudc séng & nhirng thanh pho 16m



doi khi doi hoi ching ta gan llen voi giay vo gan nhw suot ngay, va diéu do that sy khong tot
cho d6i ban chan. bay la ly do vi sao nguoi dan sdéng & nong thon thudng co nhu'ng ban chan
khde khoan, it bénh tit hon nguwdi dan thanh pho Hiéu duoc diéu ‘nay, ban nén tranh thu moi
co hdi co thé dwoc dé thoat chan ra khéi gidy cang nhiéu cang tot. C6 thé dung dép c6 quai
thay cho giay khi nghi thtrc giao tiép khéng doi héi 1dm, va di chan tran trong nha la t6t hon
hét.

17.VET PHONG TREN DA

a. Kién thirc chung
Nhitng vét phong trén da xudt hién khi da bi co xat manh va lién tuc, nhét la khi méi bat dau
mot cong viéc ndng nhoc nao dé ma lan da ban tir tréc chuwra quen ¢ ch1u dung. Ngoai ra, con co

nhitng nguyén nhan khac nhw vét cin clia con triung, vét bdng, nhiém tring, hoac tiép xuic véi
héa chat.

Nhirng vét phong do su co xat sinh ra va do bong nhe la nhiing vét phong ban c6 the tu xirly
& nha. Cac nguyén nhan khéc can c6 y kién bac siva su ho tro diéu tri bang thudc men.

Cho da phong c6 hinh dang nhw nhitng bong bong nuéc, va ching ciing thyc sy chira day
nwgc bén trong, gay cam giac dau rat, kho chiu. Thuong thi chung tw khoi trong mot thoi gian
ngan. Nhung néu thiéu hiéu biét, ban c6 thé sé lam cho van dé toi té thém nhiéu.

b. Nhitrng diéu nén lam

- bung bao giv cO y lam v& céc cho phong ra, trir khi chiing phat trién qua 16n hodc tao cam
giac rat dau don. Néu muén choc v, can hét sirc than trong trong viéc sat khuan. Chi can dun
mot cay kim nhé di sat khuan choc vao chd phong sau khi da dung nuwéc sat khuan lau sach ca
vung da do. Khi nwoc bén trong da chay ra hét, dung mot miéng bang dé bao vé da cho dén khi
lanh han, thwong 1a 3 dén 4 ngay sau.

- bé tranh nhirng vEt phong noi ban chan, phai chon c& giay thich hop, khéng qua chat ciing
khong qua rong. Khong nén dung loai giay lam bing nguyén liéu tho, cirng. Dung loai v& dét
lién khong c6 méi néi va mém mai, hut am tot. Tuy nhién, han ché thoi gian mang giay la tot
nhat. Gitr chan sach, thwdong xuyén rira chan bang nwéc 4m véi xa phong sat khuan.

- D€ tranh nhitng vét phong noi ban tay, chon mang loai gang tay mém va day. Thay doi tw
thé lam viéc cua ban tay thuong xuyén. Néu ban dang chudn bi lam mot cong viéc nang nhoc
nao dé doi héi strc chiu dung cua ban tay, co thé dung con bién chat xoa bop 1én tay moi ngay 3
lan trong churng vai tuan lé dé lam tang sirc chiu dung cua da tay. Khi lam viéc can tiép xuc truc
ti€p véi nhitng vat ning c6 bé mat thé nham va cirng, nhat thiét phai tap théi quen mang ging
tay.

18. PHAT BAN

a. Kién thirc chung

Phat ban la tén goi chi chung cho hién tuong noi 1én tirng mang da ngua do trén co thé, c6
thé xudt hién & bat cit noi nao. Phat ban c6 thé 1a triéu chirng ban dau cua mot s6 bénh, nhu'ng
nguyén nhan thong thuwong hon la do khi co thé tiép xtic va cé di tng véi mot chat nao do hoac
do thirc an, chat phu gia trong ché b1en thirc dn, hodc dung thuoc Su thay dm dot ngot cua thoi
tiét doi khi cling la nguyén nhan gay phat ban ¢ mot s6 nguoi. Mot s6 nguwoi con co thé c6 hién
twong nay khi dau 6c qua cang thang, trong khi nhiéu nguoi khac bi phat ban khi da bi cao
xudt hoac tlep xuc voi nhiét do cao. Doi khi c6 nhitng treong hop phat ban lai chang 0 nguyén
nhan nao ro rang ca. Ban co thé xac dinh hién tuwong nay khi nhirng vung da ngira do nodi lén réi
“di chuyé&n” nhiéu noi. Ching lan mat di & mot noi dé roi ndi 1én & mot noi khac ngay sau do.

Thuong thi triéu chirng nay c6 gay kho chiu nhung v6 hai, ching sé tu khoi di sau mot thoi
gian ngan. Néu nguyén nhan la do thic an, cac vét dé va ngua nay sé noi lén ngay chi chirng vai
phut sau khi an phai loai thtrc an d6. Nguyén nhén ciing c6 thé 1a mot thi thudc nhudém ban
ma&i tiép xuc, hodc mot chat phu gia nao doé trong thwe pham.



Néu sau khi phat ban c6 kem theo bat ctr mot triéu chirng la nao khac, can kham béc si ngay.
CAc triéu chiing nguy hiém c6 thé thudng gap. 1a khé thé, chay mii nwéec, tai nhot, todt mo hoi
nhung co thé lanh hoac chong mat. Né&u c6 mdt trong cac triéu chitng nguy hiém nay, nén dua
ngudi bénh dén thang bénh vién gan nhat.

Néu la phat ban do di tng thi cach chita tri t6t nhat la tim ra nguyén nhan di (rng d6 va tranh
Xa nod ve sau.

b. Nhirng diéu nén lam
- Néu ban dang theo duoi mot trong nhitng chuwong trinh ren luyén than thé, hodc cac hoat
dong thé thao, nén tam nguwng vai ba ngay ké tir sau khi bi phat ban.

- Khéng lam viéc ndang nhoc va gilt cho nhiét d6 trong phong dung noéng qua, ciing khong
quan tdm mdt cach qua khich dén viéc gi trong thoi gian nay, nhw xem béng da chang han.

- Khéng tim nwéc néng hodc tam voi sen.

~ Ngung dung bat cir loai thudc nao ma ban dang dung. Néu la thudc do bac si ke toa, can héi
y kién bac si ngay trudc khi tiép tuc dung thudc.

- C6 gang nh¢ lai nhiing gi ban da an va uong trong 3 hoac 4 gio truwdc do. Ngung dung tat ca
nhing thirc an uéng nay. Néu ban ghi nhan thudng xuyén nhirng thitc an udng cua minh, ban
co6 thé sé phat hién dwoc nguyén nhan gay phat ban.

- Khéng uong ca phé, rwou, bia... Cac loai thirc uéng nay lam cho triéu ching nay tré nén
nang né hon.

- Thay quin 4o nhe, thoang mat. Tranh nhitng co xat vao da vi c¢6 thé lam tang thém kha
nang phat ban.

— Tam nuwéc mat hodc c6 thé pha hoi 4m.
- Pap khan lanh 1én nhirng viing da dang ndi dé va ngira.

19.0NG CHAM

a. Kién thirc chung

Néu ban s6ng & mién qué, hoac 'ngay ca khi song ¢ thanh pho nhung may man c6 dugc mot
manh vweon nho quanh nha, ban rat cé thé sé cé 1an khé sé vi bi ong cham.

That ra, néu khong c6 Iy do gi dac biét, nhitng con ong khi dang bay di 14y mat thuong khong
tan cong nguoi. Chung chi tré& nén nguy hiém khi ban v6 tinh hay c0 y choc vao t6 cta ching,
hodc c6 mot 1y do nao dé dé chiing cam thay bi de doa.

VEét ong cham thuong khong gay nguy hi€ém lam, trir treong hop ban roi vao mot trong so it
nguoi di ng véi vet noc doc cia ong.

Sau khi bi ong cham, ch6 bi dau tré& ngay sang mau dé va sung 1én, kem theo cam giac nhirc
nhdi rat khé chiu. Pau nhuec thuong kéo dai chirng mot hoic hai ngay roi khéi, khong can phai
dung dén thuéc men gi.

Khi di trong vweon, trdnh madc quan 4o mau sang co dét hoa, vl ban co thé vo tinh danh ltra
nhitng con ong di kiém mat. Khi ong bay dén qua gan, nhu'ng clr dong cda ban c6 thé lam cho
ong hoang s¢ va tw vé bing cach tan cong ban. Thung rac dat ngoai troi trong vuon ciing 1a
mot noi nguy hiém. Nhu‘ng con ong kiém thitc dn thwdng chui vao dé. Khi ban bat ngdr dén gan
do6 dé bd rac vao ching han, ching cé thé hdt hoang bay ra va tin cong ban.

Mot s6 it ngwoi di ng véi noc doc cia ong, ngay sau khi bi ong cham sé c6 thém mot so
triéu chirng khac nhw khé thé, chéng mit hoic co rut. Trong nhitng truong hop nghiém trong
hon, nan nhan thay ngat thé, hodc bat tinh, hoic c6 thé tir vong.

b. Nhitrng diéu nén lam

- Néu bi ong cham, c6 thé voi cham cta ong van con dé lai trong da ban. Tuy vay, ding c6
dung ngdn tay dé rut ra, ciing dung nin, bop vao Vet day, vi nhu* thé cé the lam cho chat doc tac
dung manh hon nita. Mot it chat doc c6 thé van con ndm yén trong voi cham, ctt dong khong



thich hop cta ban sé lam ching di vao trong mau ban. Dung mot ludi dao cao, hoac mong tay
sach ctia ban, cao nhe qua vé&t ong cham nhiéu lan, cho dén khi voi cham troi han ra ngoai da.

— Rira sach vét ong chdm v&i nwde sach va xa phong.

- Pap mot cai khidn lanh 1én chd ong cham. C the chuom thém nudéc da lén trén dé gitr lanh
va duy tri chu'ng 20 dén 30 phit. Lam nhuw thé sé giam bét dd swng tdy ctia vét cham, cling nhuw
tao cam gidc baot dau nhirc, dé chiu hon.,

— Néu vét chAm 1a & chan hodc ban chan, dit nan nhin ndm va ning cao chan Ién, git yén
nhuw vay trong mot lat.

— C6 thé dung aspirin dé gidam bét dau nhire.

- Né&u nan nhan c6 tién st di (rng khi bi ong chim, phai dwa dén bénh vién ngay.

- Néu lan dau tién ban bi ong cham, va ngoai cac dau hiéu thong thwong con c6 thém mot
vai triéu chirng cua di ing & mirc do nhe Moi viéc c6 thé qua di binh thudng. Nhung t6t nhat Ia
ban nén dén bac si va trinh bay moi viéc. Bac si s€ cho ban nhitng hwong dan cu thé kém theo
mot don thudc diéu tri di ing mang theo bén | nguoi. S¢ di nhu vay, 1a vi néu c6 [an thit hai ban

bi ong cham, hién twong di ing thuwong sé nang né hon nhiéu so véi lan dau, tham chi c6 thé
dan dén tit vong. Pon thudc ma ban mang theo liic 4y c6 thé ctru mang cho ban

20. THUOC DIET CON TRUNG

a. Kién thirc chung

Khi ban chuan bi cam trai ¢ mot vung doi nai hodac thon qué, ngoai cac thir vat dung thong
thwdng nhuw vai bat, dung cu n4u an, thirc dn... néu can than, thé nao ban ciing s& nghi dén mot
binh nhé thudc phun trir mudi va d& xua dudi cac loai con trung khac.

Trong gia dinh, viéc dung thudc diét mudi doi khi cliing la nhu cau can thiét @ mot sé noi, do
diéu kién Am thap smh san qua nhiéu mudi. Khi do, viéc thiéu thudc trir mudi hang ngay sé
lJam cho cudc song cua ban cuc ky kho chiu.

_Tuy nhién, néu thiéu nhirng kién thirc co ban vé d6 an toan khi st dung cac loai thuoc diét
con trung, chung c6 thé tré thanh tai hoa cho ban hoic ngudi than trong gia dinh.

Mirc dd an toan cua cac dang ché phim nay chi dwgc tinh toan trong truong hop ban st
dung chung mot cach thich hop, nghia la phun trong moéi truong ¢ mot nong do nhat dinh.
Khong c6 loai thudc diét con trung nao la an toan khi ban dé vay chung vao mat hodc vo t1nh
nuot phal chung Nhu'ng chd da bi tray xwdt doi khi | cling rat nhay cam véi cac loai thudc nay.
Mot s6 thudc diét con trung c6 mirc do an toan va yéu cau bao quan khac nhau. Khi chon dung,
trudc het ban can phai doc ky cac hu*crng dan kém theo hoic ghi trén bao bi. Ngoai ra, cac bién
phap x 1y cin thiét khi c6 dau hiéu ngo doc thuong cling dwoc nha san xudt ghi ro, ban can
doc truérc dé co thé ing dung kip thoi trong nhitng truedng ho'p khan cap.

Néu la cac loai thuéc dung boi truc tiép trén da - chéng mudi d6t chan han - cang phai chu
y nhiéu hon dén lidu lwong va han st dung ctia thudc. Tuy nhién, t6t nhat nén tranh dung khi
da dang c6 vét thuwong.

Khi ¢ ngoai troi, ban ciing c6 thé xua du01 con trung theo phuwong thirc ti nhién an toan hon
nhiéu. Dot mot dong Itra nho va dung ¢ c6 twoi hodc 14 ciy twoi cho vao dé tao nhiéu khéi. Cach
lJam nay dac biét cong hiéu d6i véi mudi rimg.

b. Nhirng diéu nén lam
— Chi dung liéu lwong t6i thi€u da dé€ dat hiéu qua can thiét.
- Néu la thudc boi tryc ti€p 1én da, nén boi lén mot vung da nho dé thi phan tng. Khi xac

dinh la an toan, moi boi 1én nhirng noi khac. Néu c6 dau hiéu khac la nhw da rng dé hoac
ngtra... ngung st dung ngay loai thuoc doé.

- Tranh dung thudc trong nhirng moi truong chat hep, khép kin, nhw phong tdm chang han.
Nong do thudc khi dé cé thé ting 1én rat cao va tao nhitng hiéu qua cé hai.



- Khong boi thudc 1én tay tré con. Ching cé thé vo tinh dwa tay vao miéng hodc boi lén mat.
- Sau khi s dung thuoc qua thoi gian can thiét, nhat thiét _phai tdm gdi sach s& bang xa
phong va nwéce sach. Giat sach tat ca quan 40 da c6 dinh thudc vao.

- Khi rii ro bi vdy thudc vao mat, can ngam mat vao nwdc ngay. Ldy mot bat nuéc day, dung
hai ngon tay vach mat ra roi cui xuong ngam vao do. Ban co thé thay khé chiu, nhuwng nuéc sé
giup giam manh nong d6 thudc va tranh cho ban nhiéu van dé nghiém trong. Sau d6, dén bac si
ngay cang nhanh cang tot. Tuong tu, néu ban v6 tinh dua thudc vao miéng, suc miéng voi nudc
sach that nhieu lan. Néu cé bat ctr ddu hiéu gi khac la, can kham béc si ngay.

- Khi dung bat cir loai thudc diét con trung nao, luén ludén phai cé y thirc day da vé tinh doc
hai ctia né. Vi thé, sw can than va han ché bao gio cling can thiét. Khong bao gior dé tap thanh
théi quen lam dung cac loai ‘thudc nay trong moi truong. Ngoai ra, nhiing dé6i twong nhu phu
nit mang thai va tré con can dic biét chi y bao vé.



21. GIAM PAU

a. Kién thirc chung

Gidm dau la mot nhu cau gan nhw bat ci ai trong chung ta cling déu da c6 khi can dén. Va
ching ta van sé ti€ép tuc can dén trong cudc song v&i mirc do gan nhu la thueong xuyén. Mot vét
cat nho & tay khi ban lam bép, cho dén con dau dau khi di lam vé mét budi trua nang gat Gan
nhu co thé ching ta rat thuong xuyén pha1 chiu dung mot trong nhu'ng nguyén nhan gay dau
nhtrc khé chiu ndo d6, va lam gidm bét cdm gidc dau dén [a didu ma ai cling mong mudn ca.

Mat vai loai thudc gidm dau thong thuong da di vao lich sit nhan loai, va ai ai cling b1et cling
dung dén chling, nhw aspirin chang han. Mot vai loai khac, c6 thé mang lai hiéu qua giam dau
nhung khéng phai ai cling biét, nhw ca phé chang han. Lai c6 nhirmng phuong thu6c gidm dau
dung cay co, thuc vat, doi khi cling giip mang lai hiéu qua bat ngo:. Néu ban mu6n thir nghiém,
khi nao c6 mot vét dau nhirc trén da, hay thir ddm nat mot cti téi va dap 1én d6 xem sao.

Thuc ra, mdc du ching ta khong ai thich cam giac dau nhirc kho chiu ca, nhung do lai la cam
giac rat co ich cho sw an toan ciia ching ta. Vi thé, trong mot chtrng murc nao do, chung ta phai
vui long chap nhan. Thw tu’ong tuong ban bi mot vét cat vao chan, roi chang c6 cdm giac dau
dén nao ca. biéu gi sé xay ra voi vét thuong ay'? Ban sé khong thé b1et dwoc 1a mau dang chay
ra va can cé nhitng cham soc thich hop cho vet thuong. Va hau qua tat nhién la sé nghiém
trong hon nhiéu. Hodc nhw cdm giac dau lung cua ban chang han. N6 bao cho biét 1a sitc chiu
dung ctia co thé ban dang den mot gidi han can nghi ngoi. Tlrcrng tw, moi con dau trong co the
déu cé y nghia quan trong ctia mot thong bao canh gidc va yéu cau ban phai cé nhitng xir ly
thich hop, kip thoi.

bau nhitrc trong co bap c6 thé duwoc giam nhe bang cach xoa bop chd dau hodc lam nong lén.
Nhu vay, lvong mau cia co thé dwa qua noi do sé gia tang nho cac mach mau dwoc gidnra, lam
cho cam giac dau don duoc diu di. Nguyén tic nay ciing ap dung c6 hiéu qua cho mot s6 con
dau dau ntra.

Pau nhirc & cac vét thwong can phai can thiép bang thudc vao hé than kinh. Nhung tao mot
cadm giac dé chiu noi ch6 dau cling gitip con dau gidm nhe phan ndo. C6 thé lam diéu d6 bang
cach dip khian lanh chwdrm nwéc da [én chd dau.

Dau trong bung ciing c6 thé giam bot bang cach tao cdm gidc dé chiu ngoai bung. Xoa bép
hodc dap khan nong lén bung déu c6 thé 1am ngudi bénh dé chiu hon.

biéu quan trong nhat can phai biét 1a, glam dau khong déng nghia voi giai quyét dugc van
dé gay dau. Con dau bung chi dat khi xi 1y xong nguyén nhan gay dau. Vét thwong ngoai da
cling chi hét dau khi ban bao vé t6t chdng nhiém tring va gitt cho vét thuong lanh han. Cac
bién phap giam dau chi nham giup ban dé chiu hon trong thoi gian tri liéu ma thaéi.

b. Nhirng diéu nén lam

- Khi dung aspirin dé giam dau, khong bao gio dung qua liéu quy dinh. Tuan thu ding thoi
gian gitra hai lieu thuoc khong vi ndn néng mudn gidam dau ma lién tuc uong thu6c. Khon
dung aspirin khi nguwoi benh trwde kia hodc hién nay dang dau bao tw. Phu nit c6 thai tuyét doi
khong dung aspirin trong 3 thang cudi vi c6 kha ning giy chdy mau bat thlrcrng cho nguoi me
cling nhu thai nhi. Chi dung trong nhiing truong hop ddc biét c6 chi dinh caa bac si. Nguoi treé
tudi (dwdi 20 tu01) cling nén han ché dung aspirin vi c6 kha nang dan dén hoi chirng Reye 1a
mot chitng bénh rat nguy hiém, c6 thé dan dén chét nguoi. Trong diéu kién binh thwong,
khong dung aspirin lién tuc qua 10 ngay. Tré con khong dung lién tuc qua 5 ngay. Dung aspirin
khi c6 s6t cao thi khong dwoc kéo dai lién tuc qua 3 ngay.

- M6t sd nguoi co di ing khi dung aspirin. Nén biét 1a mot so loai thubc khac ciling sé giy di
ng twong ty vi ching c6 thanh phan twong tw nhw aspirin. P6 1a carbaspirin calcium,
magnesium salicylate, sodium salicylate va salicylate.

- Khi dung aspirin ma c6 nhiing phan tng phu nhu chéng mat, u tai, dau bung, 6i mura hodc
kh6 thé, phai ngung dung thudc ngay va dén kham béc si.



- Neu ban khéng c6 tién St vé cac bénh tim mach, ban cé thé dung kem mot luong ca phé
khi st dung aspirin. Nghién cttu cho thay ca phé hoat dong nhw mot chat xuc tac, thic day tién
trinh gay hiéu qua giam dau cua aspirin nhanh hon, manh hon va dong thoi cling kéo dai thoi
gian tac dong hon. Tuy nhién, vi ca phé c6 thé lam tim dap nhanh, nén khéng duogc dung kem
nhu vay néu ban c6 bénh tim. Ngoai ra, néu dang str dung mot sé loai thudc khac thi viéc st
dung thém ca phé can c6 y kién cua bac si.

. — Dung mot khan lanh dap 1én ché dau c6 thé gitp gidm dau. C6 thé chwom thém nwéc da 1én
én trén.

- Mot diéu rat dé 1am va hiéu qua da dwgc cac nha khoa hoc thira nhan, nhung chua may ai
blet ap dung thuong xuyén. Khi ban dang dau nhttc, ndm yén trong mot can phong that thoai
mai va nghe nhac. Cé thé bat cir loai nhac nao ban thich nhung phai la nhung giai diéu ém nhe,
diu dang. Néu ban da quen nghe nhac thinh phong thi day 1a mét loi the cua ban. Nhitng khic
nhac cb dién 1u*ng danh ctia Beethoven hay Mozart nhiéu khi c6 hiéu qua giam dau khong thua
cac loai thudc. Va dic biét 1a ching khong gay ra nhitng phan rng phu.

- V&i nhitng vét thuong gay dau nhirc, co thé dung mot ¢t toi dAm nho roi dip 1én dé€ giam
dau. Nhé la phai sat trung can than moi thtt trwére khi dat vao vét thlrong

- Nhirng vét thuwong 16m trén da vira moi bi, co the dung mot muong duong doé truc t1ep 1én
vét thuong. Cach lam don gian nay c6 tac dung giap vét thuO'ng mau lanh va giam kha ndng
nhiém trung. Tuy nhién, khong dung dwong dap lén cac vét thwong cii, dang trong thoi gian
sap khoi, vi ngwoc lai, du'(rng sé lam cho vét thwong kéo dai thoi gian khoi han,

- Dirng bao gi¢ ap dung bat ctr mot phuong thudc “gia truyén” nao ma ban chu'a du tin cay
vao né, nhat la phai kiém tra do an toan vé mat vé sinh. Nhiéu phwong “thudc giau’ " trong dan
gian nhiéu khi cling rat hiéu qud, nhung nguoi st dung thwong khong lwu tam dén yéu to tiét
trung. Mot bénh nhan dung thudc gia truyen dap 1én vet thwong, va tur vét thuwong khong quan
trong nay vi thé da dan dén nhiém trung uén van, mdt bénh dé dang dwa téi tir vong.

22.DAU LUNG

a. Kién thirc chung

Pau lung 1a mot triéu chimg kha thong thuong. Khi ban bat déu 16 tudi, chic chan ban
khong xa la gl vo1i triéu chirng nay. Mot ngay lam viéc mét moi ciing du la nguyén nhan cua dau
lung. Dau lwng loai nay thuwdng khong thay c¢é & lira tudi thanh nién, khi ma moi hoat dong ctia
co thé déu con dang trong thoi ky sinh dong. Nhitng cham séc dung mttc co thé lam nhe bot
nhitng con dau lung nay, cling nhw giam bét dwoc tan s6 xuat hién cta chung. Tuy vay, néu
khong cham soc ding mirc, dau lung thudng xuyén va keo dai co thé tré thanh chirng bénh
kinh nién rat khé tri va lam gidm nang suit lam viéc ctia ban dang Ke.

Dau lung ciing c6 thé 1a biéu hién cia mot s6 van dé lién quan dén hé than kinh. Pau lung
loai nay la nhitng con dau thuong xuyén ma ban khong thé noi ro nguyén do, thuong kem theo
mot so triéu chirng khac nhuw cam giac ngira ngdy hodc dau nhoi nhuw kim cham té cong, mat
cam giac & mot so noi, hodc mat cac phan xa thong thuong. Dau lung loai nay 1a mot bénh
nghiém trong, can diéu tri cang sé'm cang t6t véi su theo ddi ctia bac si chuyén khoa.

b. Nhirng diéu nén lam

- Ludn luén chu y gitr cot song cta ban thang dirng trong moi tu thé, ngdi, dirng, di. Khi nam
cling tranh tw thé nam nghiéng va cong lung lai.

— Bo tri ban va ghé & noi lam viéc cling rat quan trong. Ghé ngoi phai thoai mai, giup ban co
thé & tu thé ngoi thang khi lam viéc, va thinh thoang c6 thé tua ra sau dé nghi ngoi trong chéc
1at. Tranh tw thé ngodi cong lung khi lam viéc.

- Néu lam viéc v&i may vi tinh, phai tinh toan d6 cao cia man hinh vira tAm v&i mat ban, dé
khi 1am viéc duoc thodi mai khong phai cti xudng hoic ngwéc 1én.

- Trong thoi gian lam viéc, tranh gitt nguyén cung mot tw thé trong thoi gian qua lau. Nhirng
clr dong nhé hodc thay déi tw thé rat can thiét dé tranh cho bat ky mot b phan ndo dé cda co



thé tré nén qua maéi mét.
— [t nhat 1a m6i gior mot lan, danh t6i thi€u tir 2 dén 5 phut de dirng ddy, vuon vai hoac di

quanh phong mot chut. Pirng cho rang thoi gian nay la vo ich. Chinh né sé gitr cho ban khong
phai mat hang ngay nam liét trén giwdng sau nay.

- Khi ban nhat mot vat gi duoi dit - mot tim danh thlep roi xudng chang han - chu y tap
thdi quen ng01 xuong nhat, t6t hon la dirng _cong lung xudng. Khi ban cong lung theo cach nay,
ban da budc cot song ran strc mot cach khong can thiét. Noi cach khac, phai biét tan dung do
cong & cac khép dau gbi va ngang hong, dé giit cho cot sdng van thang, khong can phai cong
xuong.

- Khi vé1i cao dé 1dy mot vat gi, luén ludén dirng & tu thé chan truérc chan sau, réi dung chan
sau didy manh de duwa than hinh 1én trong khi lung van thang. Nhung hdy can than khong rudn
qua cao. Ban cé nhitng cach khac an toan hon dé dat t&i do cao ay.

- Khi ding day khoi ghe hodc giwong, tap thoi quen nhich nguoi ra canh ghé hodc canh
givong, roi dung strc ¢ ca hai chan va hai tay dé nang ngudi 1én. Dung sitc cAn d6i nhuw vay sé
an toan cho lung ban.

- Néu ban phai nam nghi vi dau lung, chu y khdng keéo dai qua 2 ngay. Nghién ctru cho thay
viéc ndm nghi trén givong qua lau cg tac dung xau dén hoi phuc chirc nang binh thuong nhw
trude. Khi ban nghi qua 1au, cac co bap tré nén yeu di va mat tinh linh hoat. Vi thé, khi tré lai
voi nhitng hoat dong binh thuong, ban c6 thé sé dé dau lung hon truéc day nita. T6t nhat la
Sﬁu vai ngay nghi ngoi, ban nén cé nhitng hoat dong nhe nhang nao dé dé di lai, rén luyén co
the

- Néu co nhiing triéu chirng di kem theo dau lung nhuw cam giac ngira ngay hodc dau nhoi
nhw kim cham, té cong, mat cam giac 0 mot s6 noi, hodc mat cac phan xa thong thu'O'ng, cin
phai di kham bac st ngay cang sém cang tot, vi day la triéu chirng lién quan dén hé than kinh.

23.DAU KHOP

a. Kién thirc chung

bau khép, con goi la viém khép, la ching bénh kinh hoang am anh dén hon 80% nguoi gia &
dd tudi tir 65 tré 1én. Day la tir chi chung cho khoang 100 loai bénh d3 dwoc nhan _dang khac
nhau nhung cé dic diém chung la gay dau nhirc, lam cimg va sung phong noi ché cac khép
xwong. Khong riéng chi nguoi gia, tré con ciing c6 thé mac phai nhiéu chirng bénh lién quan
dén dau khop.

Khop xuong la cho tiép ndi ctia hai dau xwong, co ciu tao b&i mot chit dém bao gom cac
mang boc va chat 16ng dac biét lam giam ma sat khi chuyén dong. Khi cac mang boc ‘nay bi xe
rach vi motly do nao do, cac dau xwong co xat nhau lam nguoi bénh dau don. Bénh c6 thé xuat
hién & bat ctt khép Xuong nao, nhung thwong giap nhat 1a & cac khép ngén tay, ngon chan, cot
séng, va chiém da s0 nhat la & cac khép xwong chiu dung trong lwong co thé, khép goi va khcrp
xwong hong.

Nguyén nhan pho bién nhat ctia bénh dwoc thira nhan la do tudi gia, nghia la sw ‘suy thoai, hu
mon trong tién trinh ldo héa. Tuy nhién, nguoi ta ciing da biét dén nhiéu nguyén nhan khac
nhw chan thwong, béo phi, hodc cdang thang keo dai tac dong lén khop xwong. Mot s6 nha
nghién cttu con cho rang trong mot so trlro'ng hop, dau khép co nguon goc do di truyeén.

Mot s6 nha nghién ctru da xac dinh dwoc rang mot ché d6 an uéng dac biét co thé giup diéu
tri chu'ng dau khép man tinh, hay thap khép. Tuy nhién, van dé khé khin & day 13, khi bénh
nhan dn uéng theo cach binh thwdng tré lai thi cdn bénh cling tai phat nhu cil.

Theo mét to bao y hoc néi tleng & London, to The Lancet, m6t cudc nghién ctru gan day cho
thdy mot ché dd dn thich hop cé thé tac dong tich cuyc lau dai d6i véi bénh nhan thap khép.

Cac nha nghién ctru da thyc hién trén hai nhém bénh nhan gom 53 nguoi. Trong do, 26
nguoi gite ché do an thong thwong va 27 ngudi dwoc 4p dung mot ché do an dic biét kéo dai
trong mot nam.



Trong khoang 2 tuan dau, ché do an nay gom c6 sup rau cai, cu téi, khoai tay, rau mui tay va
nwéc ép tr ca rot, cu cai dwong véi rau can tay.

Giai doan tiép theo kéo dai 3 dén 5 thang, ché d6 an dwoc loai trir tit ca cac nguén dam tir
thit dong vat. Bénh nhan khong dn thit, c3, tring, cac ché pham tlr stta bo, dwong tinh ché, cac
loai trai cay ho cam quyt, muoi, gia vi manh, nudc udng cé con, tra, ca phé, va tat ca cac thirc in
ché bién tir lda my hay cac loai ngii céc khac.

Sau do, ché d6 an dwoc chuyén sang gom rau cai va cac loai ché pham tir stra trong suot thoi
gian con lai.

Theo cac nha nghién ctru, chi sau 4 tuan tham gia cudc thir nghiém nay, cac bénh nhan voi
ché d6 an dac biét da co nthng diu hiéu tién trién ro rét: cac khop xwong bot sung, giam do
cirng do va ctr dong dwoc manh hon. Nhitng tién trién nay sau do duy tri va ti€p tuc hoan thién
hon trong su6t mot ndm sau d6. Nhitng bénh nhan nay ciing gidm trong lwong co thé nhiéu
hon la cac bénh nhan khac.

Ket qua nghién cttu nay cho phép két luan rang mot ché db an thich hgp cé thé gitp ich cho
ngwdi mang bénh thap khép nhidu hon 1a ban tuéng.

Cac loai vitamin va khoang chat cling chirng to vai tro tich cuc trong viéc lam giam nhe
chitng bénh nay, thay vi chi dung thudc gidm dau nhw mdt giai phap duy nhat.

Mot cudc nghién ctitu ¢ thanh pho Boston, Hoa Ky, cho thay nhitng bénh nhan dau khop
dung liéu cao vitamin C gidm kha ning phat trién bénh chi con ¥4 lin so v&i cadc bénh nhin
khac. Vitamin C c6 tac dung lam hoi | phuc cac mo té€ bao noi khép xwong bi bénh va gidp ban
thdy dé chiu hon noi ché cac khép néi do.

Vitamin E va beta-carotene ciing co6 tac dong tich cuc, nhung khong ré nét bang vitamin C.
Tuy nhién, cac nha nghién ctru da phat hién ra rang ham lugng vitamin E, beta-carotene va
selenium thap khién bénh nhan dé phat trién bénh dén mitc tram trong hon.

Ca hai loai vitamin néi trén déu c6 thé dé dang dwa vao co thé qua viéc an nhiéu trai cay va
rau cai moi ngay.

Vitamin B9 (folic acid) voéi liu st dung moi ngay 6.400 microgam va vitamin B12
(cobalamin) voi liéu 20 microgam da chirng to c6 tac dung twong duong voi liéu diéu tri bang
aspirin va cac loai thudc giam dau khac. Khi ding cac loai vitamin nay véi lidu diéu tri, ban can
hoi qua y kién béc si.

Vitamin D giit phan quan trong trong viéc hinh thanh mot bo xwong khoe manh cho co thé.
Bénh nhan dau khép dung lwong vitamin D tang gap 2 lan so véi mitc trung binh da glam kha
nang phat trién bénh chi con bang ¥ lan so véi cac bénh nhan khac. Vitamin D ¢6 thé ¢ duoc
trong co thé qua viéc tdm ning budi sang hoic dung cac thirc an nhw trirng va sira.

Thiéu sat cling la mot triéu chirng thuwong thiy & bénh nhan dau khop. Va thiéu sit c6 thé
dan dén nhiéu bién chlrng quan trong hon nhw thiéu mau. Ban c6 thé de dang bo sung luong
sat vao co thé ma khong can phai lo so vé mot sw du thira nao, bang cach dung cac thtrc an giau
chit sat nhw rau dén, rau muong, ci dén dé... Nhung néu ban muon dung loaj thudc vién sit,
nhat thiét phai qua y kién bac si, vi nhu thé doi khi dan dén hién twong thira sit, cé thé gay hai
nghiém trong cho gan.

Hoat dong co thé cling la mot yeu to quan trong co thé gitip giam nhe tién trién ctia bénh, va
trong mot s6 trudng hop cé thé gitip bénh nhan cam thay kha quan hon nhiéu.

Da s6 nhitng nguoi dau khop thuong cam thay rat khé khan khi buéc di, vico thé kém theo
sw dau nhtrc do chuyén dong cua khop. Tuy vay, nguoc lai voi sy suy ludn cua ching ta, nghién
ctru da cho thay chinh nhitng c6 gidng bwdc di sé gitip bénh nhan thuyén gidm rat nhiéu.

Nghién ctru duoc tién hanh véi 102 ngudi tinh nguyén, & do tuodi tir 40 trd 1én. Nhirng bénh
nhdn nay duoc chia 1am hai nhém. M6t nhém dwoc huong dan thuc hién mét chwong trinh
luyén tap bang cach di bd hang tuin, m6i tuan 3 Ian va m6i lan 30 phit. Nhém thit hai 1a nhém
doi chitng, nghia 1a khong tham gia chwong trinh rén luyén nhw nhém thit nhat.

Sau 8 tuan 1é thitr nghiém, cac bénh nhan tham gia thir nghiém cho thiy nhitng két qua rat



tot giam dau nhleu & cac khép va c6 kha nang di lai tot hon. Khong ai trong nhom than phlen
Ve tién trién cda bénh. Nguwoc lai, trong nhém d6i chirng khong ai ¢é ddu hiéu thuyén giam nao
ca.

Két qua bat ngo cda cudc nghién ctru nay la mot khich 18 rat 16n cho sw no luc tw than cua
bénh nhan. Hau hét nhitng nguoi tham gia sau dé déu thay sitc khde t6t hon nhiéu va c6 kha
nang di bo dwoc xa hon truéc day.

Tat nhién, kh6 khan nhit cho cac bénh nhin loai nay chinh la nhirng bwéc di dau tién.
Mot chirng bénh twong tw

Cac triéu chung hoan toan twong tw nhung co thé khong phai 1a dau khop. Gan day, tién st
Stanley J.Naides cua trwong dai hoc Jowa tai thanh pho lowa, Hoa Ky da tién hanh mot cudc
nghién ctru kéo dai 2 ndm va phat hlen thay loai vi-rut gay benh twong tu nhuw bénh dau khcrp
tén 1a parvovirus B19 kha pho bién & con _nguoi, woc tinh co ching 40 dén 60 phan tram so
nguwoi 1on c6 chat khang thé chong vi-riat nay.

Nguwdi bi nhiém vi- -rit nay phat bénh ban dau glong nhw cam cum, kem theo dau ctrng khop.
Bénh phat trién nh1eu o _phu nir hon so véi nam giéi, va thuong thay ¢ cac nit y ta, gido vién
hodc nguoi cham soc tre. Tlen si Naides cho biét la vi-rat B19 c6 thé gay ra tinh trang thiéu
hut tram trong trong viéc san sinh cac té€ bao hong cau trong co thé. Sw thi€u hut nay kéo dai
dan dén viéc co thé giam kha nang tao thanh tuy trong 6ng xuong. Tuy nhién, bénh do vi-rit
B19 gay ra hoan toan c6 thé chita khéi.

Véi két qua nghién clru nay, trong thoi gian téi, cac bac si chan doan han can phai lam xét
nghiém dé phan biét gitra dau khép véi loai bénh do vi-rit gay ra nay.

b. Nhirng diéu nén lam

- Can doi giita thoi gian nghi ngoi va hoat dong. Bénh nhan dau khép thuong c6 khuynh
huwong han ché moi hoat dong co thé vi dau nhir, nhlrng chinh trang thai it hoat dong lai la
nguyén nhan thuc day sw phat trlen nhanh cua benh Tot nhat 1a ban phai tw biét can bang
thich hop giita sw nghi ngoi va cac hoat dong nhe nhang, vira phai dé rén luyén co thé.

— Chon cac dong tac thé duc va ren luyén than thé phu hop dé thuwc hién kién tri moi ngay.
Né&u ban biét boi, mdi ngay boi tim mot 1an trong hd nwéc néng 1a rat tot,

- Thwong xuyén xo0a bop cac khop xuwong va co bap quanh dé. Xoa bép vira gitp ban gidm
bét dau nhire vira ngdn ngira dwgc sw tién trién ctia bénh,

- Khi cac khop xwong dang dau nhtre thi cach t6t nhat 1a thw gidn hoan toan. Moi ¢ gang
trong ldc nay déu c6 hai nhiéu hon la cé lgi.

— Néu di lai kh6 khan thi diéu quan trong la chon mét cay gy cam tay vira tam dé gitp cho
viéc di lai d& dang hon.

- Han ché nhitng hoat déng qua strc. Khdng vdi cao. Khong lam viéc cang thang qua lau.

— Chon mot ché do an uong thich hop, giau vitamin va dam thuyc vat. Giam toi da lrgng dam
dong vat. An nhleu rau cai co thé gidp ban cé dd lwong vitamin can thiét ma khong can ding
cac dang thudc udng.

- Pap khian nong hoac khan lanh lén chd dau la mot bién phap hitu hiéu dé€ gidm dau tic
thoi. Ban ciing c6 thé thi kha nang thay d01 luan phlen khan lanh va khan néng. P6i khi bién
phap nay mang lai hiéu qua cao hon doi véi mot s6 nguoi.

24. Nhirng van dé vé xwong

a. Kién thirc chung

B xwong khoe manh gan lién voi viéc cung ing day di lwong calcium va vitamin D trong co
thé. Nhiéu nguoi van nghi rang diéu nay chi quan trong trong giai doan phat trién co thé cho
dén tudi trlro'ng thanh, nghia la khi b6 xwong chung ta da phat trién hoan chinh.

Nhung ciu tric cia bd xwong khong phai cd dinh sau thoi gian trwedng thanh. Néu lwong



calcium cung trng cho cac nhu ciu cua co thé bi giam di, phan &ng tw nhién cta co thé la sé rut
bét lwgng calcium trong bd xwong ra dé tiéu thu. Piéu nay gay ra chlrng lodng xwong va nhiéu
chimg bénh nguy hiém khac lién quan dén xwong. Vi thé, viéc cung ing day du lwong calcium
cho co thé la diéu rat can thiét.

Calcium la mot trong cac nguyén td6 phd bién nhit trong tw nhién. Thtrc an chtta calcium dé
tim thdy, va cac dang thudc cung cap calcium dwoc bao ché kha don gian, vi calcium gan nhu
c6 thé duwoc hap thu tryc ti€p vao co thé mot cach an toan. Tuy vay, thleu calcium la hién
tuong rat thurcrng gap, vi nhiéu ngwdi di khong hiéu biét day du vé nhu cau calcium va kha
nang hip thu cia co thé.

Hon 99% calcium trong co thé duwoc tich tu trong bd xwong dé lam cho xwong dwoc cing
chidc va c6 thé chiu dung dwoc trong lwong co thé. Lu'crng calcium con lai tuy rat it, nhwng tham
gia vao nhiéu nhiém vu rat quan trong. Calcium tham gia vao viéc giup truyén tai cac tin hiéu
clia cac té bao than kinh, tham gia qua trinh lam déng mau, gir cho hoat dong cua tim duoc
khoe manh binh thwdng, va rat nhiéu tién trinh sinh hoa quan trong khac nira cua co thé.

Khi ché d6 an qua nhiéu chit béo, co thé khéng hap thu tot dwgc calcium. Diéu nay la béi vi
luong ¢ chat béo thira sé két hop véi calcium thanh mot 16p cin ma co thé khong hp thu duorc.
Nhw Vay, lwong calcium thuc sw dwoc hdp thu cé ich cho co thé ching dwoc bao nhiéu ca.

Mot s6 loai thwc pham khéac khi dung vé1i ty 1€ cao trong bira an thwong ngay ciing lam giam
kha ndng hap thu calcium. Pé 1a cac loai hat ngii c6c, bot ca-cao, ddu nanh. Thuc pham giau
protein lai Jam cho calcium bi thai di nhiéu hon qua than thay vi 13 hap thu vao co thé.

Cac loai thudc ma trong thanh phan c6 chira aluminum, magnesium va phosphate ciling lam
giam kha ning hap thu calcium cta co thé.

Chon mot ché d6 an cung cip day du calcium tot hon la _dung calcium dang ché pham Bé&i vi
cac thitc dn chira calcium 1 thuong cling chira ca nhirng mudi khoang ty nhién va cac yéu to gidp
co thé hap thu dé dang. An udng du calcium 1a cach tot nhat dé cung cap nguyén t6 nay cho co
thé. Cac thirc an giau calcium la cac ché pham tir sira, cac loai ca nho, tép (thwong an dwoc ca
xwong) va hau hét cacloai rau an la.

Mot yéu to quan trong dé gitp co thé hap thu tot calcium la can c6 du vitamin D. Vitamin D
c6 nhiéu trong cac thitc an ché bién tir sita, va cling c6 thé dwoc co thé tao ra néu ban tim ning
theo ché do thich hop.

Cac loai thudc vién chita calcium cé do hoa tan va hap thu khac nhau khi dwa vao co thé. bé
kiém tra, ban c6 thé 1dy mot vién thudc bé vao trong ddm an. Loai thudc nao duoc hoa tan ra
hét trong vong 30 phut 13 c6 thé chap nhan duoc tot Ngoai ra, cling nén b1et la calcium
carbonat chi cung cap 40% calcium. Nhw vay, mot vién 500 miligam chi cung cap duoc 200
miligam calcium ma thoi. Calcium citrat chi cung cap dwoc 20% calcium, tirc 1a 1/5 trong
lwong vién thudc.

Lwong calcium toi da dé ' nghi cho nguoi trén 50 tudi la 1.200 miligam moi ngay. Tuy nhién,
ban nén hoi y kién bac si néu muon dung calcium & dang thudc udng.

_Thuong thi dung calcium khong co cac tac dung phu. Tuy nhién, mot s6 triéu chirng doi khi
cling gap la phu nhe, day hoi, budn nén va tdo bén. Néu dung qua nhiu calcium kém theo véi
cac loai thuoc chong acid c6 thé din dén day hoi va cac van dé véi than. Mot triéu chimg khac
tuy rat hiém thay nhung rat nguy hiém 13 tang kha ndng phat trién san than, nhat 1a trong
trueong hop nguwoi da san co6 bénh nay.

C6 thé ban chwa biét

Cac nha nghién ctru gan day dwa ra mot nhin xét vé viéc giam luong mudi dn trong khiu
phén hang ngay cua phu nir sau khi mén kinh c6 thé lam giam kha ndng mac bénh loang xwong,
hay n6i cach khac la tang thém lwong calcium trong co thé.

Nhuw vay, c6 gi lién quan & day gitra mudi an va calcium?

Cudc nghién ctru duoc thyc hién voi 59 phu nit da man kinh, tinh nguyén tham gia thu
nghiém bang cach tuan thi mot ché do in gidm thap lwong mudi dn trong mot tuan. Cac nha



nghién cttu theo doi chidt ché nhiing dién tién trong co thé ho d€ tim ra m6i quan hé véi hién
twong loang xwong.

Bénh lodng xwong thuong van duoc biét 1a xay ra khi co thé khong duoc cung cap du lwong
calcium. Khi d6, co thé rit 1ay calcium trong xwong, lam cho xwong tré nén cé cau tric don, dé
nirt, gay.

Tuy nhién, cac nha nghién ctru gi¢ ddy phat hién ra rang calcium cling bi rut ra khoi xwong
khi lwgng muoi an trong co thé qua cao. Trong truong hop nay, co thé rut 1y calcium tron
xwong qua dwong bai tiet nwéc tiéu. Cac nha nghién ctru co thé theo d6i dwoec tién trinh that
thoat calcium qua phéan tich nwéc ti€u cia nhirng phu ni nay.

Boi vi lwgng calcium va sodium trong nuoéc tiéu c6 twong quan véi nhau, nén cac nha nghién
ctru nghi rang co thé giam nong do calcium trong nuoc tiéu bang cach giam lvong sodium. Va
ho lam diéu nay bang cach cat giam lwong mudi an dwa vao co thé. Nhitng phu nit tham gia tht
nghiém dwoc ldy mau nwéc tiéu truére va sau thoi gian thue hién ché do glam mudi an.

K&t qua la lwong calcium sau d6 giam dang ké & nhiing phu nit nao co nong do sodium cao
trong nuoc tiéu vao thoi diém tham gia thir nghiém. Vo1 nhitng nguoi c6 lwong sodium thap
trwérc d6 thi khong c6 diu hiéu thay do6i nao vé lwong calcium trong nuwéc ti€u sau thoi gian
thir nghiém.

Song song voi két qua thtr nghiém nay, cac nha nghién ctru con cho biét la c6 khoang 25%
phu nit d3 man kinh c6 ham lwong sodium cao trong nuoc ti€u, du dé dan dén nguy co mac
bénh lodng xwong. Noi cach khac, ctx 4 phu nit & d6 tudi man kinh thi cé 1 nguoi can thuc hién
ché& d6 dn giam mudi dé phong benh loang xwong.

Thém mot ly do nira dé bo thudc la

Nhitng rui ro dan dén gay xwong qua that la kinh khing d01 véi bat ctr ai. Ngoai sw dau don
ma ban phai chiu dung, thdi gian kéo dai phai han ché moi ctt dong that 1a vo cling bat tién va
kho khin.

Né&u ban khong mudén kéo dai thoi gian phai chd doi cho vét xwong gay dwoc lanh han, thi ¢
1€ ban nén bé hit thudc 14 ngay hdm nay.

Theo thong tin trén to The Physician and Sportsmedicine, mot nghién ctru gan day da di dén
két ludn 1a hut thudc 14 lam tang thém thoi gian can thiét de vét gdy ciia xuong han gan lai. Cac
nha nghlen ctru con chi rg, thoi gian hoi phuc ngan nhit & nhitng ai khong hut thudc, kéo dai
hon & nhitng ngwdi da bo thuoc va kéo dai nhat & nhitng ngwdi hién dang hut thudc.

Tai sao ban phai liéu linh nhin thém mot nguy co nira trong cudc séng da qua nhiéu nguy
hiém? Cac nha nghién ctru con noiro la kha niang hoi phuc hoan toan sau khi giy xwong sé tang
cao v&i nhitng ai tir bé thuoc la.

b. Nhu'ng diéu nén lam

- An udng véi ché do dinh dudng can doéi, chi trong nhiéu dén ham lwong cac vitamin va
khoang chat, nhat 1a calcium.

— Nén tinh todn ham lwong calcium vao co thé qua ché do dn uong tw nhién tot hon 1a dung
cac dang thudc vién.

- Thinh thoang nén c6 nhirng sinh hoat ngoai troi, hodc tam nang budi sang, dé c6 du lwong
vitamin D cho co thé. C6 thé ding thém ché d6 dn giau vitamin D hodc vién uéng bd sung.

- Giam lwong mudi an trong bita dn hang ngay. Muéi dn nhiéu khi dwoc dwa vao thirc dn
hoan toan chi do thoi quen, khau vi clia ching ta. Mudi thira din dén nhiéu hoat dong bai tiét
ning né khong can thiét cia co thé. An it mudi hon ciing tranh dwoc mot phan nguy co thiéu
calcium.

- Luyén tap co thé hang ngay. Tap thé duc déu ddn va tham gia cac hoat dong ren luyén thé
lyc tuy strc minh. Chi y tap cac tw thé ngay ngan hop 1y trong khi di, dirng, nam, ngdi. Pic biét
chud y dén tré con trong giai doan dang phat trién.

- Véi cac vet xwong gay trong thoi gian diéu tri, viéc han ché clr ddng la rit can thiét. Ban cé



thé sé phai héi tlec chi v6i mot vai c6 gang ctr dong nhd khong phai luc, vi ching c6 thé dan
dén nhitng hau qua vd cling nghiém trong.

-~ Nén bo thuéc 14 cang sé'm cang tot. Hat thudc 14 de doa kha nang héi phuc cho bd xwong
cda ban khi cé chan thwong xay ra.

25.PAU KHOP NGON

a. Kién thirc chung

bau khop ngon la mot triéu chirng bénh gay dau nhirc dot ngot ¢ khop ngon. Thuong xuat
hién nhat la & ngon chan cai, nhung ciing lan dén cac khép xwong khac nhw c6 chan, dau goi,
xwong hong, vai, cui cho, co tay. Khi con dau phat 1én dot ngot, cho khop xwong do sung do len,
dau nhtrc va cuc ky nhay cdm v&i moi va cham. Néu khong diéu tri, con dau co thé kéo dai twr
vai ngay cho dén mot tuan hoic hon nita. Bénh thudong xuat hién & nhu'ng nguoi tir do tudi 30
tré 1én, va chiém khoang 95% trueong hop benh nhan la nam gioi. C6 chung 10 dén 20% cac
trueong hop cé lién quan dén tién st trwéc day clia nhitng ngudi ciing gia dinh.

Bénh chi dwoc nhan dang qua cac hién tugng bénh ly. Nguyén nhdan chinh xac gay bénh cho
dén nay van con chwa dworc ro. . Ché do an uong qud giau chat dam va cac loai rwou vang, rueou
mach nha... tao diéu kién dé mac bénh, nhung khong phai la nguyén nhan gay bénh. Bénh c6 vé
nhw khong c6 quan hé dén khi hau, thoi tiét..

Bénh xuat hién khi c6 su chuyen héa bat thuong clia mot lwong uric acid 1y ra tir protein
trong co thé, 1am cho néng do uric acid trong mau tang 1én cao hon mtc binh thuong. biéu
kién nay dan den hinh thanh cac tinh thé goi Ia monosodium urate ¢ cac khop xwong. Sy tich
tu cac tinh thé nay lam cho khép xwong dau nhirc va swng do.

Ché do6 an giau protein khong can doi c6 vé nhuw la mot trong cac ly do dan dén tang uric acid
trong mau, nhung viéc tang trong luong co thé qua nhanh 1a mot 1y do khac nita. Cac nha
nghién ctru nhan xét rang, & do tudi tir 22 dén 35 néu gia tang trong luong co thé 1én dén hon
5,5 kg c6 thé ting gdp d6i nguy co mic bénh dau khép ngdn.

Cac nha nghién ctru giai thich rang, khi trong lwong co thé tang qua nhanh, cac qua trinh
chuyen héa trong co thé ciling thay doi. Mot sO cac chirc nidng cta co thé khong con gitr duoc
mtc hoan thién nhw trudc do. Kha nang loai bé uric acid thira ciing bi suy thodi, do d6 dan dén
ting nhanh chat nay trong mau, va vi thé phat sinh bénh.

Nhitng nguoi béo phi c6 thé thwc hién cac ché do an thich hop, gia ting viéc ren luyén thé
luc dé giam boét trong luwong co thé, nho d6 sé tranh dwoc nguy co dau khép ngon. Ngay ca khi
ban d3 mic bénh, bién phap nay ciing gitp giam di nguy co phat trién bénh va cé thé dan dan
hoi phuc.

b. Nhitng diéu nén lam

— Khi dd mac bénh, can nghi ngoi thich hop dé cac khép khong qua dau don.

— Thay d6i ché d6 an, giAm manh ty 1€ protein. Cu thé 13 thit, gan, cac loai diu...

- Khéng udng cac loai ruou.

- U6ng that nhiéu nuéc loc, cang nhiéu cang tot. Lwong nwdc dwa vao co thé gitp dé dang
thai bét uric acid.

~ Dung khin néng dip 1én chd khép dau dé gidm dau.

— Thuwong xuyén tip thé duc va rén luyén co thé.



26. NHIEM TRUNG

a. Kién thirc chung

Nhiém trung la hién twong vi khuan xam nhip va giy ra nhirng phan tng bat loi cho co thé.
Vi khuan c6 rat nhiéu cach d€ xAm nhap vao co thé nhw qua dwong ho hap, an uong, hoat dong
tinh duc, tham chi cac can thiép y khoa nhu chich thudc, phau thuat néu cé so sOt trong viéc X0
ly tiét trung cac dung cu cling dan dén nhiém trung. Tuy nhién, con dudng gy nhiém trung
thong thwong nhat 1a qua cac vét thwong ngoai da.

Thuwc ra, cac loai vi khuin giy bénh hién dién quanh ta trong bat cr moi treong thong
thwdng nao. thng trong diéu kién b1nh thu'o'ng, khoe manh, co thé ching ta c6 mot doi quan
hung hau chéng lai sw xam nhap clia bat ky loai vi khuan gay hai nao, d6 1a hé thong mien
nhiém cda co thé. Co thé thuong nhiém trung trong trudng hop vi khu&n xam nhap vao manh
hon kha niang phong chong cta co thé.

bé dam bao chong lai nhiém trung, ching ta can c6 nhitng can thiép thich hop gitp co thé
thuc hién t6t kha niang dé khang

Cang 1on tuoi, hé thong mién nhiém cda co thé cang yéu dan di, nén ngudi gia thuong dé
nhiém trung hon nguoi con tré.

Néu ban la phu nit st dung my phim, nén biét rang day cling la mot nguon gay nhiém trung
cho da ban, va dic biét nguy hiém khi ching gdy nhiém trung vao mat. Cac loai my pham co
thé da nhiém trung trong quy trinh ché tao, vi mdt s6 nha san xuit khong dam bao cac diéu
kién tiét trung. Tuy nhién, ngay ca voi cac hleu my pham danh tiéng c6 quy trinh san xuit hoan
toan dang tin cy, ban van c6 kha nang nhiém trung tir m§ pham, vi viéc nhiém tring cé thé
xay ra trong thoi gian ban st dung ching.

b. Nhitrng diéu nén lam
- Gilr vé sinh moi trwong la mot trong cac bién phap tich cuc dé giam bot nguy co nhiém

trung. Moi truong séng do ban am wot, khong thoang khi 13 nhitng diéu kién ly twdng dé cac
loai vi khuan gay bénh sinh s6i nay né.

- An chin, uong chin gitp dam bao ngan chan cac bénh xam nhap qua dwong tiéu hoa, vi hau
hét cac loai vi khuan khi dun sdi déu bi giét chét.

- Xt Iy k¥ cac vét thwong ngoai da, ngay ca véi cac vét tray xwdc nho.

- Rira sach vét thuong bang nuoc dun soi dé ngudi hoac véi dung dich sat trung nao c6 san.
Véi cac véet thwong sdu cang phai chu y rira K. Thudng thi cac vét thuong nhay gay dau don
nhiéu cho nan nhan, nén nguoi cham soc ngai kéo dai thoi gian lam sach, va chinh vi thé ma
lam tang nguy co nhiém trung.

- Néu vét thuwong tiép tuc ra mau, dung vai sach hodc gac dap 1én va ép chat vao dé cam
mau. Gitr yén mot luc lau cho dén khi mau ngung chay hin, sau dé6 ) bang vét thvfcmg lai d€ tranh
bui ban vao. Luc nay chi bang vira dé lam kin vét thuong, khong nén sié€t chit lam.

- Trong bat ct truwong hop nao, néu vét thwong sau dé c6 nhitng ddu hiéu nhiém trung nhu
sung do, dau nhikc, cin dén bac si ngay.

- Canchay y tiém phong trudc cac bénh thong thwong do nhiém trung gay ra khi c6 thé, nhat
l1a bénh uén van.

— Khi str dung m§ pham, phai hét strc cin thin. Déi véi cac loai my pham m&i mua vé, ban
nén dung tht, nghia la boi ching 1én da chi mot vung nho dé xem phan Ung. Né&u c6 bat cir diu
hiéu la nao, phal béd ngay khong dung loai my pham do. Sau khi da mé ndp dé dung, phai day ky
lai ngay va cat gilt & noi an toan, sach sg, thoang khi. Tuyét doi khong dung chung my phiam
véi bat cir ai khac, vi ban sé c6 nguy co khong dam bdo dwoc sy an toan cho lan da ciia minh.
Trong qua trinh st dung, neu thay my pham tré’ sang mau khac hodc c6 mui khac la, phai bo
ngay. Khéng cho thém nwéc vao m§ pham khi thay qua kho, vi dé 1a dau hiéu ban nén vat di va
chon mua moét loai my phdm khac. Tuy nhién, han ché toi da s6 lan st dung m§ pham van la



bién phap an toan nhait.
27.CHE PO DINH DUONG

a. Kién thirc chung

Dinh dudng chi ph01 hoan toan trong su tang truong va hoat dong cua co thé ban, ciing don
gian nhw dong co can nhién liéu. Dleu phttc tap hon & day 13, co thé la mot “ddong co séng”, nén
nhién liéu danh cho né khéng don gian chut nao.

Tre con lon 1én va phat trién binh thuwong, hodc ¢ thé phai chiu dung van dé strc khde nao
dé doi khi kéo dai sudt doi, chi vi cha me khong cé di nhitng hiéu biét vé dinh dlro'ng

Bac si diéu tri cho nhiéu bénh nhin cuing mot bénh nhw nhau, nhung mot s6 bénh nhan cé
thé c6 két qua diéu tri kha quan hon nhitng ngudi khac, nho két hop ché dé dinh duéng thich
hop.

That khong may la, chi trir mot sO treong hop ddc biét, con thi cac bac si khong can thiép
nhiéu vao che do dinh dudng hang ngay ciia ban - thwo'ng chi 1a nhitng loi khuyén rat han ché.
Vi thé, ban can phai tu trang bi cho minh nhitng hiéu biét nhat dinh vé dinh duéng.

Nhirng hiéu biét chung vé vitamin va khodng chat, cling nhw cac thanh phan chinh trong
khau phan, ngay nay da tré thanh kha pho bién cho hét - thay moi nguwoi, vi ngay ¢ hoc duong
ching ta da dwoc trang bi kha day dd. Tuy nhién, mét s6 van dé doi hdi ching ta can tim hiéu
sau hon va cap nhat hon, vi né lién quan dén kha nang song khde manh cia moi nguwoi. Cé hai
van dé ban can biét nhiéu hon.

Van dé thir nhatla chatbéo.

Co the hap thu va tich ldy chit béo lai & dang m& nhu mot dang nang lwong danh cho hoat
dong ciia cac bip thit va cac co quan. Ban co the tuong twong giong nhu co nhiéu dang nhién
liéu khac nhau ban c¢6 thé cho vao xe gan may cua ban: xdng loai mot, xdng loai hai... Cac dang
chat béo ban dwa vao co thé cling twong tw nhuw vay. C6 thé tam chia it nhat 12 hai loai. Loai
chat béo da bao hoa va loai chat béo khong bdo hoa. Sw khac biét giita hai loai chit béo nay
chinh 13 cach s3p x&p khac nhau clia cac phan tt.

Loai chit béo khong bao hoa 1a loai ma co thé dé hip thu nhat. Loai nay dé dang nhin ra qua
dic diém la ching thuong & dang 16ng. Cac dang dau, m& ma ban khong thay dong cung lai khi
dé 1au. Nguorc lai, chit béo bido hoa 1a loai ma co thé rat khé hap thu. Pic diém cla chung la
thuong ludn o dang dong lai, ngay ca & nhiét do trung binh trong phong Trong loai nay bao
igom hau hét cac ché pham bang m& dong vat, bo va cac loai dau an ma ban thay dong lai khi dé
au

Van dé thir hai la cholesterol.

Cholesterol ]a mot chat duoc tao thanh hoan toan bédi cac té€ bao trong co thé dong vat. Co
thé ching ta Can mot lwong nhé cholesterol, nhung trong diéu kién thong thuong thi co thé c6
kha ning tu san sinh ra lwon cholesterol can thiét d6. Thuwc vat khong cé kha nang tao ra
cholesterol trong t& bao. Vi thé, tit ca ngudn cung trng cholesterol di nhién 1a c6 duoc tir dong
vat, nhu trirng, thit, sitra..

Van dé & day la, co the ban di biét nhirng tai hai cua cholesterol va rat mudén tranh xa chat
nay, nhung ban 1a1 khong thé sdn long tir bo tat ca thuc pham ttr thit dong vat hodc cac ché
pham tir sita. Boi vi thwc pham loai nay ngoai cholesterol ra con chtta rat nhiéu d1nh duwong
can thiét khéc. Vi vay, t6t nhat 1a ban phai hiéu rd loai thuc phadm nao ma ban dang st dung.

Cac loai thit cang c6 nhiéu m& thi cang chitra nhiéu cholesterol. Cac loai thit bo, thit heo...
thudc nhém nay. Thit gia cAm nhuw g3, vit... thudc nhém chita it cholesterol hon, va cac loai ca
c6 it cholesterol nhat.

Tuy nhién, lugng cholesterol trong mau qua thap cling dan dén nhitng nguy co khac. Nhitng
nguoi co ham luong cholesterol thap duoi 16 phan ngan co ty 1&é mac cac bénh nhw ung thu,
dot quy hodc tham chi dot ngot tir vong cao hon ngudi binh thwdng. Cac cudc nghién cru maoi
day dua ra tinh toan ring, & nhitng ngudi cé lwong cholesterol thdp dwéi 16 phan ngan, ti



vong do nhirng nguyén nhan khéic da vuot 1én cao hon nhiéu so véi viéc gidm nguy co mic
bénh tim mach.

Céc loai ca la ngudn dam t6t hon thit, vi ching chang nhiing it cholesterol, ma cling it chat
béo hon nira. Nhung nguon cung cap ca thwcrng khong duoc ki€m soat Ky nhu cac nguon cung
cap thit. Trong khi nguo1i ta co thé kiém soat dich bénh va cac diéu kién vé sinh thuc pham doi
véi tat ca cac 10 mo thit, thi khong ai co thé kiém soat dwoc ngudn cung cip ca tu dai duwong
cling nhw tat ca cac song ngoi, kénh rach. Ca b1en doi khi 1an nhirng loai ca la gay ngd doc, hoac
tham chi kha nang ngd doc la do nhitng thit ma chiing da dn vao, dic biét [a khi danh bat &
nhitng viing bién bi 6 nhiém.

Ca dwoc danh bat & nhirng kénh rach hoic ao ho c¢6 dd 6 nhiém cao ciing c6 kha niang giy
nhiém doc cho nguwoi an.

Hién nay, khuynh huong thay thé nguon dam dong vat bang dam thuc vat ngay cang duoc
khuyen khich hon. Nhiéu nguoi theo ché do an chay khong chi thuan vi Iy do tin ngwdémng nhu
trudrc day, ma con 1 thwe sw vi quan tam dén sirc khoe.

Ché do6 an chay loai trir rat nhiéu nguy co cho co thé ban, nhung ciing can luu y mot sd yéu
to. Trong ché do an chay, ban can dic biét quan tdm dén vitamin B12, vitamin D, cac khoang
chat nhuw calc1um sat va mot ham lwong dam thich hop. Néu ban biét cht ¥ y can (1‘01 cacyéuto
nay hoan toan c6 thé c6 dwoc day di trong ché do an chay, nhwng chiing thudng b1 thiéu hut
néu ban khéng quan tam dén.

Néu ban khong phai la nguoi dn chay vi ly do tin ngudng, hdy thu ché d6 an chay xen ké voi
ché do an thong thuong cua ban. Ban sé thay ro sy khac biét khi tang thém luong rau cai va
dam thlrc vat thay vi la nhirng bita dn ndng né day cac loai thit dong vat, va ban sé tw cam nhan
duwoc cam giac dé chiu trong da day khi khong phai tiéu hoa qua nhigu thit ca sau bira an. Va
quan trong hon hét, ban da tuw giam bot dugc moi lo ngai veé tang cholesterol trong mau, mot
hién twong dan dén cac bénh vé tim mach.

Nguy co’ thiéu dinh dwé'ng cho nhivrng ngwoi 16'n tudi

Mot cudc nghién ctru gan day cho thdy ngay cang c6 nhiéu s6 nguoi 1on tudi da vé huu co
nguy co thiéu hut dinh duwéng, dan dén nhiéu chitng bénh khac nhau va tham chi rat ngan tudi
tho.

biéu dang chuy ¢ day la, sw thiéu hut dinh dwéng khong phai do khong du thirc an, ma la do
ho khéng mudn dn nhiéu nhw truéc day nita.

C6 nhiéu nguyén nhan dan dén hién twong thuc té nay. Nhitng ngwoi lom tudi va vé huu bat
dau thay déi cudc song kha dot ngot. Ho khong con nhitng quan hé xa hoi rong rai nhu truoc.
Va dang ngai nhat 13 véi nhitng gia dinh ma con cai ban roén cong viéc bén ngoai khong co
nhiéu thoi gian danh cho ho. Tham chi, nhiéu ngudi con phal song tudi gia cia minh mdt cach
c6 domn, xa han con cai. thng chidm séc vé vat chat khong the bu dap duoc sy thiéu hut vé tinh
cam cua ho. Ho khong con nhiing bira dn vui vé chia se voi nhiéu nguoi nhuw truéc day. Va
nhiing nguoi roi vao truong hop dé khong con cam thay ngon miéng, khong c6 nhu cau an
nhiéu nira. Nh1eu nguoi chi mudn an qua loa moét moén nao do cho qua bira, khdng con quan
tAm nhiéu dén viéc chuin bi mot bira an twom tat nhw trudc day.

Mot nguyén nhan khac nira 1a sy suy yéu do tudi gia. Kha nang hap thu dinh dudng cling nhw
kha ndng ti€u hoa cua ho khong con nhw trude. Ho thue sw can c6 mot ché do dinh dudong dac
biét hon, dé tiéu héa hon, ngon miéng hon va giau dinh du'(rng hon. Thé nhu‘ng rat it nguoi
quan tam dén diéu nay. Va két qua la tién trinh cua sw gia yéu cang duoc thiic day nhanh chéng
hon nita do sw thiéu hut vé dinh duéng.

Nhing ngwoi gia phai tu niu dn thi cang kém may min hon. Ho khong con du sv linh hoat
nhu tregc day nira nén sé ‘chon dn nhiing mon that don gian, kho khan, thay vi phal kho nhoc
hang nhiéu gior d& chuan bi mot biva dn twom tat. Va nhuw vy duong nhién din dén thiéu hut vé
dinh dudng.

Mot nguyén nhan thwong gap nita 1a khé khan ctia nguoi gia trong viéc an uéng. Rang yéu,



rang rung, dau rang... 1a nhitng nguyén nhan tryc tiép khlen ho khong con thich thi trong bira
an. Mot so khac thay doi vé vi giac, khiru giac... nén khong con cam nhan tot mui vi cia mon an.
Mot s6 thudc diéu tri bénh - ma nguoi gia lai rat thuong c6 bénh - gy phan tng phu lam mat
di cdm gidc thém in, gdy budn noén hoic khé miéng, kho Iudi... va khién cho nguoi gia cang lwoi
an.

Dinh dwéng cho ngudi gia vi thé ro rang la mét van dé ma xa héi can phai quan tAm hon
ntra.

Thirc an tri bénh ung thw

Ngoai viéc cung cap dinh dudong theo nhu cau thong thuong cua chung ta, cac loai thuc
pham nay con dwgc dac biét cht y dé str dung nhw mot phwong tién diéu tri benh nira.

Tri bénh bang cach st dung nhiing thir ma ban an vao sé mang lai mot hiéu qua hoan toan
tw nhién, it cé nhitng tac dung phu nhu dung thudc. Mic du van con nhiéu han ché, nhwng cac
nha nghién ctru hy vong rang sé ngay cang hiéu biét nhiéu hon vé lanh vuc nay.

Vién Ung thw Quoc gia Hoa Ky két hop v&i nhiéu nha nghién ciru doc lap, cung voéi Co quan
Quan ly Thyc pham va Dwgc pham Hoa Ky dang ph01 hop nghién ctru tinh nang trj ung thw cua
mot s loai thitc dn thong thwong, nhdm dén viéc dua ching vao trong ché do an dic biét
nham diéu tri cho bénh nhan. Buéc dau, cac nha nghién cttu dang tap trung nghlen ciru nhlrng
chat chiét xuat tir trai cay ho cam quyt, cu téi, ddu nanh va mét so6 loai rau ci khac nhw ca-rét,
cd cai, rau mui tay, can tay...

Hiéu qua chong ung thw cua cu toi dang dwgc xem xét rat ky luwong. Trong thuc té, cac nha
nghlen ctru ¢ Trung tam Y khoa thudc dai hoc Nebraska dang nghién cttu phu*crng thirc ma cu
toi tac dong vao phan tng cua co thé ddi véi acetaminophen, hoat chat rat phé bién trong cac
loai thudc giam dau thong dung.

Ly do khién cidc nha n hién ctru tién hanh viéc ‘nghién ctiru phuong thirc ma cu toi tac dong
voi acetaminophen la boi vi, co thé thyc hién tién trinh x{ ly cac tdc nhan gy ung thu theo
cung mot cach nhu xtr ly lucmg acetamlnophen dwa vao co thé. Cac nha nghién ctru hy vong la,
bang vao viéc h1eu r6 cach tac dong cua cu toi d01 véi acetaminophen, nguoi ta sé co thé hiéu
dwoc cach ma ct toéi tic ddong dén cac tac nhan giy ung thuw.

Cho dén nay, cic nha nghién ctru tin la cu toi co thé giup bao vé chong lai bénh ung thw. Qua
cac treong hop thtr nghiém trén dong vat, cu toi ngan chan sy phat trién cua cac dang ung thu
rudt, ung thu thyc quan va ung thu da. Mot diéu c6 loi nita khi an téi 13, n6 giup giam thap ham
lu'(rng cholesterol trong mau. Cac nghién cttu gan day cho thay la cu téi cé thé gidp lam gidm
dén 12% mirc cholesterol.

Vi cac nghién cttru theo hwong nay, cac nha nghién ctru hy vong sé tién dén viéc san xuatra
nhitng loai thuc phdm hén hop dac biét c6 thé gitp chéng lai bénh ung thw cho nhiéu nguoi.

b. Nhirng diéu nén lam

- Han ché an cdc moén an chién, xao nhiéu dau ma. Thay vi ran thit trong chao, ban c6 thé
thay d6i bing cadch nwéng trén bep 10, mot s6 mé sé tan ra va chay bot di.

— Chon cac loai thit it m&. Thit ga, vit va cac loai ca sé c6 lgi hon cac loai thit nhiéu mé.

— An nhiéu c4 va cdc mén hai san tot hon cac loai thit. Nén ché bién don gian, nhw ludc, ndu
canh... thay vi 1a chién xao vé&i nhiéu diu mo.

— Khi mua c3, chi chon nhiing loai ca quen thudc va con tuoi. Ngo doc ca b1en khi an phal cac
loai ca la la diéu rat thwdong xay ra. Mot vai loai ca da dwoc biét thuong gy ngd doc nhw ca néc
chang han, can phai tranh xa.

- Khong an cac loai thirc dn da c6 diu hiéu 6i thiu. Ban c6 thé ti€c ré khi bé ching di, nhung
nhitng gi ban phai bd ra khi dn ching vao cé thé con nhiéu hon thé nita.

- Nén gi6i han luong thit ca ban dn moi ngay, ting thém lwong rau, cuy, qua Néu cé thé
duorc, thay thé nguon dam tir thit ca bang cac loai dau xanh, dau nanh... sé an toan hon nhiéu.
Cac thikc &n ché bién tir dau nanh nhw tau ht ky, dau phu... c6 thé cung cap lwong dam khong



thua gi thit, ca.

- T4p théi quen an nhiéu céc loai rau cai. Ngoai ham lwong dinh duéng ty nhién dé hap thu
dwoc dwa vao co thé, thirc an nhiéu rau cai con cé kha ning gitip phong tranh dwoc rat nhiéu
chitng bénh vé diéu tiéu hda cling nhw cac bénh tim mach.

- Néu ban quyét dinh an chay, chu y nhiéu dén luong dam tir cac cay ho dau va cac loaj
vitamin B12, vitamin D. Ché d6 an chay thwong rat doi dao cac loai vitamin khac, nhung, dé
thiéu hut 2 loal vitamin nay. Ngoai ra ciing phai chti y dén cac khoang chat nhw calcium va sit.

— Ché do dinh dwdng danh cho nguoi gia, tré con va phu ni c6 thai phai duoc dac biét chu y.
Nguoi gia co strc hap thu kém, tré con can phat trién, va phu nit c6 thai can lwong dinh dudng
gap doi mirc thong thuong.

- Né&u c6 thé, khong nén bo qua bira dn sang. Ban c6 thé an bira sang don gian hon bita an
trua, va an bita t3i véi nhitng thirc an nhe, dé tiéu. Nhung khong an sang tao nhiéu bat lgi cho
co thé,

- Néu cé nguoi gia trong nha, tot nhat 1a hdy theo doi khdu phan &n ctia ho bang vao lwong
dinh dudng can thiét. Ngwoi gia rat cin mot ché do dn dic biét nhim dam bdo dd dinh dudng
dé song khoe manh.

— Khi can dén cac loai vitamin, ban c6 thé tham khdo nhanh mot vai hwéng dan sau:

_Vitamin A thwong c6 nhiéu trong long dé trirng, dau gan cé va cac loai rau 1 xanh hodc la
vang.

_Dung vitamin dang vién uong qua liéu c6 thé giy rung téc hodc bong vay trén da.

_Vitamin E thwong c6 nhiéu trong cac loai diu thwc vat, mong ngii coc, long do6 trirng, rau
xanh va cac loai cay ho dau.

_Vitamin C thudng c6 nhiéu trong cac loai trai cay ho cam quyt, ca chua, cai bap ...
_Nguwoi hit thudc 1a thwong bi gidm thap trong mau vitamin C va carotene.

28.ROI LOAN PO PUONG TRONG MAU

a. Kién thirc chung

RGi loan do duong trong mau c6 nghia la lwong duong trong mau, hay glucose, khong gitt &
mrc binh thu*crng ma lén cao hon hoac Xuong thap. Hién twong nay c6 khi chi gay kho chiu doi
chit cho mot s6 nguoi, nhwng lai c6 thé 1a vo cling nghiém trong & mot sé ngwoi khac.

Cam giac chong mdt, run ray la triéu chirg giam thap glucose trong mau, dwoc goi véi tén la
hypoglycemla c thé phat trién do nhiéu nguyén nhan khac nhau.

Mot s6 nguyén nhin rit nghiém trong, va mot s6 nguyén nhan khac khong quan trong 13m.
Tuy nhién, hypoglycemia thwong gdy kho chiu, va do6i khi ciing rat nguy hiém.

Nguorc lai voi triéu ching nay la hyperglycemia, tirc la khi ma glucose trong mau qua cao,
hay néi khac di 1a c6 qua nhiéu dudng trong mau.

B&i vi nguon ndng luong duy nhat cung ung cho bo ndo la glucose, nén sw thi€u hut glucose
nghiém trong c6 thé rat nguy hiém. Va néu tiép tuc kéo dai cé thé dan dén tir vong.

Tuy nhién, diéu rat may man 13 hiu hét moi nguoi chi can mot s6 hi€u biét ding dan la sé c6
thé ki€ém soat duwoc nong do glucose trong mau cua minh mot cach ty nhién. Chi can mot vai
thay ddi don gian trong ché d6 dn udng va théi quen ma thai.

Tuy theo nguyén nhan, cic r6i loan glucose dwoc chia ra nhiéu loai khac nhau.

Sau khi chiing ta an vao, mét co thé khée manh binh thwong sé tiét ra mot lwong insulin de
giip hap thu glucose vao cac co bap C6 mot s6 ngwdi bi bénh t1eu dwcmg can phai st dung
Irong insulin tlr bén ngoai dua vao. Khi lu’cmg insulin dwoc dua vao qua nhiéu, lvong glucose
trong mau sé& giam xudng rat thap, va cac dau hiéu ctia hypoglycema xuat hién.

V&i nhitng bénh nhan tiéu dwong loai nay, doi khi triéu chirg hypoglycemia ciing xuat hién



do dn qua it thirc dn, hodc do sy luyén tap qua cang thang, lam cho mtrc can bang gitra glucose
va insulin bi roi loan Bénh nhan tiéu duong loai nay vi thé nén tié€p xdc véi mot nhom cac
chuyén gia y té& dé hoc biét cach phong ngtra hypoglycema Bénh nhan can phai biét vé mot s
thuoc cling nhuw cac loai rwou bia, c6 thé thuc day kha ning phat trién hypoglycema hoic lam
gidm mat kha ning phat hién cac ddu hiéu cta hypoglycema.

Mot so yéu t6 khac cling anh hwéng dén cach hip thu insulin cda co thé. Vi du nhw, néu ban
phai str dung insulin tir ngoai dua vao co thé trong thoi gian cang lu dai, thi kha ndng phat
trién hypoglycema cang cao hon. Cac chuyén gia y té thich hop sé giup ban biét cach loai bo
cac yéu t6 anh hwdng khong tot dén sw hip thu insulin cta co thé.

Treé con ciing co thé co nhiing roi loan do di truyen tw cha me. Trong treong hop nay, nguoi
thay thudc c6 thé loai bd truéc duoc cac yéu td sé dan dén hypoglycema.

Mot s6 nguoi phat sinh triéu chirng cia hypoglycema sau khi dn qua no. Hinh thirc nay dwoc
goi 1a reactive hypoglycema. V6i nhitng bénh nhan loai nay, thuong sé co6 qua nhiéu 1nsu11n
duoc tao ra trong co thé sau khi dn qua nhiéu. Vi thé, hmng glucose trong mau khi 3 ay s€ giam
xubng thap hon nhiéu so véi mirc @6 thong thuong, gay ra hypoglycema. biéu nay co thé khac
phuc bang cach chia ra nhiéu bira dn trong ngay, an nhiéu Iin va moi lan khéng an qua nhiéu.

Mot s6 bénh nhan khac ciing c6 hién tuong phat trién bénh tuong tu nhu vay, nghia la sau
khi an. Nhu’ng nguyén nhan la do ho da qua phau thuat cit bé mot phan bao ttr. Boi vi bao tur
ho khong con nguyén ven, nén tién trinh chuyén hoa thitc an qua bao tw dén rudt non xay ra
nhanh hon binh thuvng, khi&n cho mau hap thu duéng chat tir thitc dn qua nhanh. Khi do,
luong duwong trong mau tang lén rat nhanh. Tiép theo d6 13 su gia ting luong insulin, va dan
dén giam dot ngot glucose trong mau. Véi bénh nhan loai nay, bién phap can ap dung van 1a an
nhiéu bira an nho thay vi an qua nhiéu trong mot bira.

Mot sd cac nguyén nhan khac nita ciing dan dén hypoglycema. Cac nguyén nhan nay thuong
dwoc xem la nghiém trong hon:

_Tuyén thwong than khong binh thuong.
_Nghién ruou.
_Thwong ton ndng né & gan
_Cackhéi u dacbiét
_Nhin an qua lau
Viéc xac dinh ding nguyén nhan dan dén hypoglycema la mot yéu td rat quan trong trong

dleu tri cling ‘nhuw ¢6 dwoc nhitng giadi phap thich hop trong viéc diéu chinh moi trworng séng va
cac ché do sinh hoat.

Mot thirc an don glan

Mot nghién ctru gan day duoc twong thuat trén to The American Journal of Clinical Nutrition
cho thay tac dong cua bot bap xay nhuyen trong mot so treong hop hypoglycema. Cac bénh
nhén c6 phan tng tich cyc voi loai thiec dn don gian nay la nhig nguoi thuong Xay ra triéu
chirmg hypoglycema chlrng vai gio sau khi dn xong, ciing nhw mot so truong hop tré em co r01
loan do di truyén. Co ché tac dong cua loai thirc dn nay la duy tri mitc glucose trong mau o
nong dd binh thuong, boi vi chung thudc dang tinh bot hap thu chim. Cac nha nghién ciru dat
két qua t6t nhat khi tron lan bdt bap véi mot dung dich soda khéng cé dwdng. Trong khi doé,
b6t bip mang ndu chin dwdng nhw khong cé tac dung.

Cac triéu chirng dé nhin biét hypoglycema

Ban c6 thé c6 mo6t so trong nhirng triéu chirng sau day:

_Cam giac run ray, bon chon lo lang, c6 thé thiy doi nhiéu.

_Cam giac run ray bung phat manh va mo hoi toat ra nhiéu trong khi co thé lanh.
_Tim d4p rat nhanh hoac don dap tirng chap khong déu.

_Meét I ngwoi hodc choang vang, xay xam.



_Cam thay kho chiu, buc doc, khong thé tip trung tw tuwdng.
_Con dau dau khong roé nguyén nhan.
_Ban tay, ban chin hay phan d4u bong run 1én tirng hoi khong thé tw kiém ché dworc.
_DOt nhién gidm thi lwc, khong thé nhin moi vit mot cach ré rang.
_DPAu 6¢ bdng nhién cam thay 1an 16n, hodc c6 nhitng hanh vi, ctt chi khac la.
Neu hypoglycema xay ra vao ban dém, c6 thé sé thay ac mong, hodc cam thay bon chon
khé ngt, tim dap manh mot cach niing né va thitc day véi con dau dau.
_Khi bénh phat trién 1au ngay, c6 thé dan dén bt tinh.

Néu khong dwoc diéu tri, hypoglycema c6 thé dan dén nhitng trwong hop nguy kich hon nhu
tai bién mach mau, h6n mé hodc thim chi ti vong.

b. Nhirng diéu nén lam

- Mac du viéc diéu tri hypoglycema chu yeu 12 bang vao diéu chinh ché do dn uong va cac
thoi quen sinh hoat ctia ca nhan, nhung nguoi bénh khong thé tw quyét dinh ma nhat thiét
phai c6 sw hwéng dan va theo ddi sat ctia bac si chuyén khoa.

- Piéu tri hypoglycema can sy no lyc clia gia dinh va ban than, tuan thd ding nhitng yéu cau
ma bac si diéu tri dat ra.

— Nén cht y dén cac bién phap tang duong mau cap thoi khi xay ra hypoglycema. Thuong thi
bac si diéu tri sé hwéng dan bénh nhan rat ky vé diéu nay. Tuy nhién, trong nhirng trueong hop
bat ngd, c6 thé cho bénh nhan ding ngay mot trong nhitng thir sau day

_Vién udng glucose hay dextrose
_Nuwdc ngot khong cé ga

_Vang sita

_Mat ong hay duong

_Nuwéec ép trai cay, nhw cam, tao...

29. CHE PO AN KHI PANG DUNG THUOC

a. Kién thirc chung

ba so trong chung ta, sau khi di kham bac s va nhan dugc mot toa thudc diéu tri cho can
bénh ctia minh, déu nghl rang viéc con lai chi don gidn Ia uéng thudc.

Tuy nhién, thuc té€ van dé lai khong qua don gian dén nhu thé. Viéc s dung thuoc doi hoi
tuan thd thém nhiéu huéng dan cdn ké cho mdi loai thuéc ma mot sé bac si doi khi vi qua dong
bénh nhin nén cé thé lo'1a bé qua.

Hiéu qua ctia moét loai thudc thuwong phu thudce rat nhiéu vao phuong thirc ma ban str dung
no. C6 loai can phai uong voi that nhiéu nuéc loc. C6 loai phai uéng véi nwéc Am. Mot s6 can
uong khi bung no va mot sé khac phai udéng khi bun dang doi. Theo sat nhirng htro'ng dan
thich hop cho tirng loai 1a cach tét nhat de phat huy hét tac dung cda thudc. Dung thudc khéng
ding theo hudng dan c6 thé lam glam hiéu qua thudc nhiéu hoac it, hoac ciing c6 khi khién cho
thudc khong mang lai tac dung gi ca.

biéu quan trong hon nita la ché dé an udng khi dang dung thuéc. C6 thé noi mot cach hoan
toan chinh xac rang, nhitng thirc an uéng hang ngay cta ban c6 thé lam tang hay gidm hiéu qua
dung thudc, tham chi déi khi din d&n nhitng van dé cuwc ky nghiém trong.

Mot nghién ctru gan day cho thay nuéc ép qua nho st dung lam nuéc uong da anh huwéng
nhu thé nao dén cac loai thudc diéu tri cao huyét 4p.

Tién si David Bailey cua truong dai hoc Western Ontoria tién hanh mot cudc thi nghiém véi
6 bénh nhan c6 huyét 4p cao dang diéu tri.

Ca 6 bénh nhin nay déu dwoc diéu tri véi mot loai thubc tén 1a felodipine. Tuy nhién, cé



ngwdi dwoc uéng voi nudce loc, c6 ngwdi uéng véi nwde cam vat, va c6 ngudi udng véi nwdc ép
qua nho.

Két qua thir nghiém da giy ngac nhién bat ngd cho cac nha nghién ctru.

Hiéu qua tac dong ctia thudc ddi véi cac bénh nhan uong nuwoc ep qua nho la lam giam 20%

huyet ap. Trong khi do, nhitng nguoi uong thudc véi nuoc loc chi giam 10% huyét ap. Nhitng
nguwoi udng thuoc véi nwée cam khong thay thay déi gi ca.

Cac nha nghién ctru cho rang, bang cach nao dé, nwéc ép qua nho gidp gia tang mic dd hap
thu cda co thé d6i véi loai thude nay.

Mot vai nguoi trong s6 tham gia thir nghiém c6 nhitng tac dung phu thuong gdp voi cac loai
thudc diéu tri cao huyet ap, nhu hoi nhtrc dau, da mat tng do hodc choang vang. Nhirng tac
dung phu nay c6 vé nhw xay ra nhiéu hon khi dung thu6c véi nwée ép qua nho.

Thw nghiém nhuw trén sau d6 dwoc lap lai twong tw voi mot loai thuoc diéu tri cao huyet ap
khac c6 tén la nifedipine, von cling c6 tac dung ha huyét 4p. Lan nay, cac nha nghién cttu khéng
str dung nwérc cam vat.

Lan nay, khong c6 khac biét giira nhirng bénh nhan udng thudc véi nuéc loc va nudc €p qua
nho. Pieu nay c6 nghia 13, khong phai tat ca cac loai thudc déu chiu tac dong ctia nwéc ép qua
nho.

Mot két qua nghién ctru dang ngac nhién khac cho thay tdc dong cda hai loai thudc diéu tri
cac vét loét 1a cimetidine (Tagamet) va ranitidine (Zantac) trong viéc lam gia tang nong do
con trong mau.

Cimetidine va ranitidine thuéc nhém thudc cé tac dung trc ché phan rng cua mot loai acid
trong da day duoc biét vo1i tén 1a gastric alcohol dehydrogenase. Lam giam hoat tinh cta loai
acid nay giup diéu tri tot cac vét loét. Tuy nhién, tic dung kém theo ctia thudc 1a1am ting thém
lwong con hoa tan vao trong mau.

bé cu thé hoa ly thuyet nay, cac nha khoa hoc tién hanh thir nghiém trén 20 ngwoi dan ong
khée manh, & dd tudi tir 24 dén 46.

Tat ca nhitng nguoi tham gia thir nghiém trudc hét dwoc dung mot bita diém tam thong
thwong kém theo véi nwéc cam vt pha vao mot lwong con twong dwong véi 1,5 ly rwou vang.

Sau do, cac nha khoa hoc do nong d6 con trong mau ctia tirng nguwdi, ghi nhan lai dé lam muc
dsi chiéu.

Trong vong mot tudn 1& tiép theo, 8 nguoi trong nhéom dwoc cho uong 300 miligam
ranitidine moi ngay, 6 nguoi khac uong 1.000 miligam cimetidine moi ngay, va 6 ngwoi con lai
dung mot loai thudc khac.

Qua hét tuin 1é thwr nghiém, cd nhom dwoc cho udng lwong nwdc cam vat _pha ruou tuong
dwong nhu vao dau cudc thir nghiém. Sau dé, cac nha khoa hoc tién hanh do ndéng do con trong
mau cua tirng ngwcrl va mang ra so sanh v&i mirc doi chi€u trudc do.

'Nhitng nguoi udng ranitidine c6 d6 cén trong mau tang 34%. Nhitng ngwoi dung cimetidine
c6 do gia tang dang kinh ngac: 92%. Trong khi d6, nhom str dung loai thudc th ba khong cé
thay doi dang ké.

Nhw vay, ranitidine va cimetidine c6 tac dung lam tang cao do con trong mau, ngay c khi
ban chi uong vao mét lwgng rwou rat it. Vi the, nhing nguoi dang diéu tri bang hai loai thudc
nay co thé bat L ngo chiu nhing tac dung ndng né cda rwou khong glong nhu lic binh thtrcmg Sw
ting cao dd con trong mau c6 thé dnh hudng dén mirc d6 tinh tdo clia bénh nhan va nhiéu tac
hai khac.

b. Nhirng diéu nén lam

Khi ban dang dung mdt loai thudc nao dé, c6 thé tham khado cac huéng dan chung cho cac
nhém thudc nhu sau day:

- Nhém thudc khang acid. Nhom nay c6 cong dung trung hoa do acid, dwoc dung trong diéu
tri cAc bénh vé tiéu hda, da day... véi cac biét duoc noi tiéng nhw Alka-Seltzer, Maalox, Mylanta,



Gaviscon, Soda Mints va Riopan. Khi dang dung cac loai thu6c thuéc nhém nay, ban khong nén
an uong cac thir nuéc ép trai cay, soda va rueou vang. Giam tdi da lwong ca phé va han ché dn
s0-cO-la.

— Nhom thuoc chéng dau khop. Nhom nay c6 cong dung lam giam sw tich tu cac tinh thé
urate noi cac khop xwong, gay ra mot trong cac dang dau khop. Thudc loai nay cling giup lam
giam lwong uric acid trong mau, vi khi lwong uric acid trong mau cao sé& dan dén tich tu cac
tinh thé urate noi khop xwong. Tén biét dwoc quen thudc trong nhom nay la Probenec1d Khi
dung thudc nay tranh uong ca phé, tra, soda va cac loai rwou bia. Tranh Khong dn cac loai nhuw
ca trich, ca trong, gan va than dong vat cling nhw cac loai thit ché bién sdn. Nguyén nhan 1a vi
cac loai thirc &n nay lam ting cao do dam trong mau.

- Nhom thudc khang histamin. Nhém nay thuong duoc dung dée giam nhe cac triéu chirng
cua cam lanh va cac triéu ching di &ng khac, véi cac biét duoc thuwong gap la Benadryl Nytol
va Actlfed Tranh khong udng nhiéu sira hoac dn thirc an co bo, sita. An nhleu cac loai rau cai,
ngil cOc, loai trir bip va diu lang. Tranh cac loai trai cay, trir ra cé thé in man hoiac man kho.

— Nhém thudc aspirin. Nhom thuéc thong dung nhat dung dé gidm dau dau, ha nhiét hoic
giam dau do nhiéu nguyén nhan khac nhau. Cac loai biét dwoc khac nhau thuoc nhém nay cé
thé ké dén 1a Bufferin, Anacin, Excedrin va Midol. Dung thudc loai nay khong doi hdi han ché
cac mon an, nhung phai nh¢ dung uong thuoc khi bung do6i. Nén an nhe hodc dung mot ly sita
truére khi uéng thudc. Aspirin cé thé gay khé chiu cho da day néu ban udng vao ltc doéi.

— Nhém thud6c chira cimetidine. Thuong dung trong diéu tri cac vét loét bao tir. Biét duoc
noi tleng nhat la Tagamet. Dung thudc nay khong dwgc udng cac loai rwgu bia va thirc uong cé
ca cao, ca phé. Khong an cacloai gia vi manh nhuw tiéu, ot...

— Nhém thuéc giam ho cd chra codeine. Nhom thuéc nay rat da dang. Thuwong duorc dung dée
giam dau nhe va kiém ché bdt cac con ho. Cac bac si cling rat thwong cho kém mot dang
aspirin voi codeine, hoac cacloai sy-r6 ho co6 chira codeine. Khi dang dung thudc nay tranh an
cac loai thit nwéng va cai bap.

- Nhém thuéc bronchodilator. Nhém thu6c nay cé cac hiéu nhw Albuterol, Ephedrin,
Epinephrine, va Terbutaline. Nhitng ngwoi co bénh dwong ho hap thuong phai dung dén nhom
thuéc nay dé gitp lam sach  duong dan khong khi vao phoi. Cac chirng viém ph01 hay phé quan
cting nhd dén loai thuéc nay dé giap dé thé hon. Co ché hoat dong cua cac loai thudc thudc
nhom nay la kich thich hé than kinh. Vi thé, khi dung thudc ban can phai tranh khéng dung cac
thirc 3n udng cé clung tac dung, ching han nhu ca phé, s6-co-la.

-~ Nhém thuéc corticosteroid. Nhom thudc nay duwoc dung cho kha nhiéu muc dich khac
nhau, nhung théng dung nhat la gidm sung dau do nhiém trung. Biét dwoc ndi tiéng nhat trong
nhom nay la Prednisone. Khi dung thudc thudc nhém nay tranh dn cac loai pho-mat ché bién
va thirc an dong hdp, dwa cai, ca trich.

— Nhém thuéc digoxin. bay la nhom thuéc quan trong dung trong viéc diéu hoa nhip tim.
Cac hiéu thuoc trong nhom nay thuong gdp nhit la Inderal va Lanoxin. Ban phai tranh dung
cac thirc uong c6 pha nhiéu ca phé khi dang dung thudc loai nay, va khong uong slra cling nhu
khong dung cac ché pham tir sira trong vong it nhat 1a 2 gi¢ trwdc khi uéng thuoc, va 2 gio nira
sau khi uéng thudc.

— Nhém thuéc diuretic. Nhdm thud6c nay loi tiéu, duoc dung dée giup co thé loai triwr lwong
nuwdc thira, vi du noi cac Vet sung phong, bung ach nuwéc... Nhiéu ngudi bi cao huyét 4p cling
dung thudc nay dé lam gidm huyét ap. Cac loai thwong gap trong nhém nay la Lasix, Diuril,
Hygroton, HydroDIURIL, Esidrix, Oretic, Lozol, Enduron, Zaroxolin, Diulo, Mykrox va Renese.
Khi dung thu6c thuéc nhém nay, ban phal dn cac thirc an giau potassium, ching han nhu ca
chua, chuoi, bo dau phong, hat hanh nhan, hat hwéng duong, madng tay, cac loai trai cdy, rau
cai, cac loai dau, thit, sira. Thuong thi bac si sé cho dung kém thudc nay véi potassium, ban cé
thé héi thém vé nhu cau potassium ban can c6 trong thirc an.

Tuy nhién, c6 mot so thudc khac dac biét hon ciing thudc nhém nay, duoc goi la potassium-
sparing diuretic. Mot s biét dwoc loai nay 1a Midamor, Aldactone va Dyrenium. Néu ban dung



nhirng thudc nay, ban khong dugc dung thém thirc dn chira potassium, vi co thé ga y ra hién
twong goi 1a hyperkalemia, khi c6 qua nhiéu potassium trong mau. Ban can héi k§ bac si diéu
tri xem minh dang dung thudc diuretic thudc loai nao.

— Nhom thuoc khang sinh erythromycin. bay la mot trong cac nhom khang sinh théng dung
nhit dwoc cac bac si chi dinh dé chong rat nhiéu bénh nhiém trung. Sau khi uong thuoc loai
nay trong vong mot gio, khong dwoc udng bat cir loai thirc udng nao cé do acid cao, chdng han
nhw nwéc cam vat, niéc chanh, soda, reou vang...

- Nhém thudc estrogen. Day la loai thu6c dwoc dung thay thé cho mot noi tiét to cda co thé.
Nhom thudc nay duoc dung dé giam bot nhvfng con néng va dé mo hodi vé dém cda phu nit khi
c6 kinh. Thuéc cling dwoc dung dé ngan ngua chirng lodng xwong. Mot hiéu thuéc théng dung
nhat thugc nhém nay 13 Premarin. Phu nit khi diing thuoc nay can phai giam lwong mudi dn
trong khau phan, va khéng dwoc ht thudc la.

- Nhom thudc laxative. Thuéc nhém nay duoc dung kha rong rai dé nhuin trang, ch6ng tao
boén, doi khi khéng can toa bac si, chdng han nhw cac hiéu Ex-Lax hay Correctol. Tuy nhién, chi
y tranh lam dung thudc qua liéu quy dinh. Khi dung qua liéu céc loai thu6c thudc nhém  nay, co
thé dan dén thiéu hut cac loai vitamin va khodng chat. Khi dung thudc, khong dwoc uong sita
hodc dung cac ché pham tir sita, cling nhw cac loai thudc khang acid it nhait Ia trong vong mot
gio.

-~ Nhém thuéc nitroglycerin. Pdy la nhom thudc noi tleng dwoc dung de giam triéu chung
dau that ‘nguc. Khi udng thudc thudc loai nay can tranh cac thitc dn c6 nhiéu mudi, nhu cac loai
thwc pham ché bién sin hoic déng hop. Khong udng cac loai rwou, bia.

— Nhém thudc thyroid hormone. Nhom thudc nay dung thay thé noi tiét to do tuyén gidp tiét
ra khi hoat dong cua tuyen nay bi yéu di trong mot hoi chirng goi la hypothyrmdlsm Khi dung
thudc loai nay tranh dn nhiéu cac loai cai bap, stp lo, cai xoan, cu cai, ca-rdt, cac loai dau va cac
moén ché bién tir du nanh.

30. CHONG DI NG

a. Kién thirc chung

Di trng la trwong hop co thé co nhiing phan tng nhat dinh nao do d6i véi mot hodc nhiéu tac
nhan trong moi truong. Nhitng phan tng nay khac nhau ¢ moi ngudi, moi truong hop. Di | ing
gdy cho ban cam giac kho chiu, méi mét c6 vé nhw mu6én nhudm bénh. Cac triéu chirng co thé
don gian nhw hat hoi, chay mii nwéc hoic nghet mii. Nhung ciing co thé nghiém trong dén
mirc nhw ngat xiu, rii regi ma khéng ré nguyén nhan.

Mot s6 nguoi khi di ng c6 cam giac ngira ¢ 1op mang nhay trong mit hodc trong miii. Do
cam giac ngra khong kiém ché dwoc, ho thuwdng 1am cho tinh trang tré nén toi té hon nhiéu khi
lién tuc cha xat vao nhirng noi nay.

Nhirng nguwoi nhay cdm hon déi khi cling c6 cam giac ngira, nhung kem theo do6 1a hat hoi,
chay mii nuéc, chay nudc mat va mot s6 triéu chung khac rat giong voi chimg cam lanh. Khl
triéu chung kéo dai, nan nhan tro nén yeu ot, mét la, ho thuong xuyén, ngira c6 hong, mat cam
giac them an. Kem theo d6 14 giam kha nang ném, ngtri mui vi va kha nang tip trung sw chu y.

Trong mot sO it trwong hop, di ing phat trién thanh nhitng bénh nghiém trong hon nhw
viém xoang, khéi u trong miii hodc nhiém trung trong tai.

Hau hét cac dang di &ng roi vao hai nhom. Nhom di ing phu thudc vao mua trong nam,
thuong 1a nhitng di tng voi mot loai phan hoa hay mot tadc nhan nao dé tir cdy co. Loai di Ung
nay xuat hién theo mua trong nam Ia vi chi vao thoi diém dé trong ndim méi c6 tac nhan gay di
rng.

Nhom tht hai la nhom di tng gan nhu thwong xuyén, co the xay ra bat ct luc nao. Cac tac
nhan gay di ng nhiéu khi rat don gian va gan gii, nhu buyi, moc hodc thdm chi cac con tha vat
nuoi nhw meo, ngya... hodc ciing co thé 1a khéi hay mot mui hwong nao do... Vi cac tadc nhan nay
c6 thé gap bat ctr ltic nao, nén ngudi bi di ng loai nay luén luon bi de doa b&i moi trueong



chung quanh.

Cach duy nhat dé hoan toan thoat khéi di ing 1a tranh xa khong tiép xtc véi tdc nhan gay di
tng. Tuy nhién, diéu nay noi dé hon lam. Thwc té la khong phai bao gi¢ ban ciing c6 thé biét
dugc tac nhan gay di ung, nhat 1a khi tac nhan 4 ay duoc truyén qua khong khi. Tham chi doi cho
& tlr noi nay dén noi khac cé khi ciing chdng giup ich gi, vi noi chd & méi c6 khi van cé sdn
nhitng tac nhan gay di tng dang ch& don ban.

Nhitng nguoi bi di tng theo mua nhung khong biét dugc chinh xac tac nhan gy di ing de
tranh né, thudng pha1 1an tranh bang cach thudng xuyén & trong nha va dong chat cac clra s
trong thoi gian co thé xay ra di ung. May diéu hoa khong khi cé thé gitp ich trong truwdmg hop
nay, vi né loc sach cac tac nhan gay di img truyén qua khong khi.

Thuwong rat dé nham lan gitta cic triéu chirng ctia di g va cam lanh.
Tuy nhién, ban c6 thé nghi dén di tng néu nhuw:
_Cac triéu chirtng kéo dai hon mot tudn
_Dién tiénlién tuc
_Xu4t hién va chdm dit vao cuing mot thoi di€ém nhw nhau moi ndm
_Thay kho chiu hodc gia ting manh cac triéu chirng khi tiép xtc véi mot tic nhan nao dé
Déi v6i nhitng nguoi bi di ing theo mua, hién twong di ing co thé xuit hién rat som tir thoi

tho au, ching phat trién cang nang né hon cho dén giai doan trwdng thanh. Khi 16n tudi, cé thé
dan dan giam bot, nhlrng khong bao gid hoan toan mat han.

Mot nghién ctru gan day ¢ trwong dai hoc California-San Diego nhdn thay nhitng ngwoi bi di
rng thwong c6 nguy co mac bénh tim cao hon nhitng ngudi khac.

Dén nay van chwa c6 céc loai thudc hodc phwong phap nao de diéu tri di ing. Nguoi ta chi cé
thé can thiép bang cac loai khang histamin hoic cac thuéc giam sung huyét dé gidm nhe cac
triéu ching ma thoi. Ban can c6 hudng dan cu thé ctia bac si vé lidu lwong ciing nhw cach sir
dung cac loai thudc nay.

CAc loai thu6c khang histamin dic biét hitu hiéu dé lam mat cam giac ngira o mat va chay
m{li nwéc. Sau khi ding thudc cé thé cé tac - dung ngay, va hiéu lyc cua thuodc kéo dai tir 3 dén 6
gio. Tac dung phu kem theo ciia thudc la gdy buon ngu. Vi vay mot s6 nguoi khong mudn dung
cac loai thudc nay. Trong thoi gian dung thudc, cin tranh nhitng cong viéc nhw 1ai xe hodc van
hanh may mac, vi ¢ the dan dén nguy hiém do budn ngd. Pdi khi, mot hidu thudc nao dé
khong co tac dung ddi véi ban, nhung néu ban doi sang dung mot h1eu khac ciing trong nhom
nay, két qua c6 the sé kha quan hon. M6t s6 nguwoi di tng voi phan hoa ching han, c6 thé dwoc
bac si chi dinh dung thudc khang hlstamln trong suot mua co phin hoa do. thng treong hcrp
nay can tuan thu tuyét doi liéu Iwong str dung. Dung qua nhiéu hay qua it thudc déu dan dén
két qua bat loi. Khong dugc dung loai thudc - nay néu co cac chirng bénh nhu hen suyén, vétloét
trong hé tiéu hoa, cac bénh vé ph01 kinh nién, nhip thé ngin, khd thé, khé di tiéu... Néu ban c6
tién str bénh, cin néi cho bac si diéu tri biét.

Cac loai thuoc giam sung huyét cling dwoc dung dé giam nhe triéu chung. Tac dung phu cua
loai nay nguoc lai voi thuoc khang hlstamln nghia la no co the lam m4t con bubn ngt do thudc
khang histamin gay ra. Thudc c6 dang vién, dang nwéc va dang phun bui dé phun vao miii.
Thuoc vién va thudc nuwéc cé thé duoc dung trong tho1i gian dai, nhung dwng bao gio dung loai
thudc phun vao mili lién tuc qua 3 ngay. Qua 3 ngay, loai thudc nay co thé bat dau giy sung
huyet Vi thé, nén chon dung thudc vién hoac thudc nuérc. Ngoai viéc theo dung cac huwéng dan
vé liéu lchmg dung thudc, ban con phai dac biét can than néu ban dang co6 cac bénh nhuw tiéu
dwong, bénh tim mach hodc cao huyét 4p. Ban phai néi rd cho bac si diéu tri biét va cé y kién
huwéng dan.

b. Nhirng diéu nén lam

~ Kién nhan va quan sat tinh té dé tim ra cac tac nhan gay di ing. Thuong thi ban c6 thé tim
ra dwoc chung nh¢ vao sy lap lai nhiéu lan & nhitng diéu kién giong nhau.



— Néu ban may man tim duworc tac nhan gay di tng, thi cach tot nhat 1a tao moi diéu kién dé
tranh xa ching. Nén biét rang néu ban da di tng véi mot tdc nhan nao do, hau nhw hién twong
4y sé khong bao gio dit han.

— Né&u ban nu6i thu vat, khong nén de cho chung tap thoi quen vao nha thwong xuyeén, nhat la

khong cho chiing 1én ghé boc ném, givdng ném... Ching c6 thé dé lai d6 nhitng tac nhan gay di
rng.

- Trong mot s6 1on trueong hop, tac nhan gay di tng c6 thé ndm & dém, chan mén, goi... Ban
c6 thé thit thay thé tirng mén dé tim ra.

— Gitt vé sinh t6t trong nha. Cic vat dung dé &m méc can thinh thoang dwgc mang phoi nang.
Bui trong nha can duoc lau chui thlrcmg xuyén, nhat 1a nhitng noi ban it dén nhw kho chita. Bui
gay di ing c6 thé tich tu tir d6 d€ roéi lan ra trong khong khi.

- Khong hut thudc, va nén tap théi quen khéng cho phép ngudi khac hit thudc trong nha cia
ban.



31. TAC DUNG PHU CUA THUOC

a. Kién thirc chung

St dung thudc 1a mot nhu ciu cda tit cd moi ngwoi. Méi mot loai thuéc méi dwoc phat minh
déu mang lai cho chung ta thém mot kha nang loai trir bénh tat. Con ngudi ngay nay khé ma
twdng twong dwoc mot cudc séng khong cé thudc men.

‘Tuy nhién, nhu mot con dao hai ludi, hau nhw moi loai thu6c déu cé nhitng tac dung phu cua
nd. Tt nhiing triéu chlrng don gian nhu nhtrc dau, chong mat, buén nén, budén ngu... cho dén
nhirng phan rng nang né hon nhw n6n mra, choang vang...

Mot so loai thuoc khi két hop voi nhau lai phat sinh nhitng tac dung phu ma khi dung riéng
tung loai thi khong c6. Mot s6 khac phat sinh tac dung phu khi ban dn hodc uong nhitrng thtr
nhat dinh nao do trong thoi gian dung thudc. Phirc tap hon nira, mot s6 thudc gay tac dung phu
v&i mot s6 ngwoi nhwng lai an toan véi nhiéu ngwoi khac.

Mic du bat cir loai thudc nao trwéc khi lwu hanh cling déu qua th nghiém va kiém tra rit
chit ché dé dam bdo tinh an toan, ciing nhu tién liéu trudc nhitng tac dung phu co thé co,
nhlrng cling c6 nhitng treong hop mot loai thudc dwoc dua ra st dung rat 1au roi cac bac si
mé&i nhan ra dwoc tac dung phu cua né.

Nham muc dich diéu tri bénh, cac bac si thuong luén ludn can nhac cac tac dung phu ctda
mbi loai thudc, dé dam bao h1eu qua diéu tri co gia tri xtng dang dé bénh nhan chap nhan
nhirng tac dung phu dé. Tuy nhién, dé tranh nhitng hau qua dang tiéc do tac dung phu cta
thuéc, ban can phai hi€u biét day da vé nhirng nguy co c6 thé xay ra.

Ngoai viéc tw minh quan tdm ghi nh¢ va tuan tha nhing huéng dan ctia bac si diéu tri trong
thoi gian dung thud6c, ban con can phai tich cuc hop tac voi bac sT khi ké toa moi co thé dat
duwoc hiéu qua an toan cao cho don thudc. Piéu dé c6 nghia la bac si can nhitng thong tin ca
nhan chinh x4c tir noi ban dé cé thé ké mdt don thudc thich hop va an toan.

Can phan biét gira tac dung phu, nghia la nhitng tac dung dwong nhién s€ co khi ban dung
thudc, va ban da chap nhan diéu d6 dé danh déi lai hiéu qua diéu tri cta loai thudc Ay, véi
nhung nguy hiém mang lai khi ban dung thudc khong dam bao cac diéu kién an toan, chiang
han nhu thudc da qua han, thuéc khong dwoc bdo quan ding cach, hodc thudc gid mao khong
dung chat lvong nhu tén hiéu mang trén bao bi.

Nhiéu loai thuoc c6 tac dung phu kha nguy hiém, nhung c6 thé dé dang tranh dwgc. Nhw
truong hop cda cac loai thuoc loi tiéu diuretic chang han. Mac du co nhitng bao cao ve nhiéu
trwong hop nguy hiém Xay ra do tac dung phu ctia thudc, cac nha nghién cttru da xac nhan rang,
hau hét cac trwong hop déu do bénh nhan da dung qua liéu quy dinh. Gitr ding litu lwong
thudc 1a mot diéu that don gian, nhung c6 thé ddm bdo cho ban khong giap nguy hiém.

Gan day, sau mot thoi gian st dung da kha 1u, cac nha nghién ctru moi biét thém dwoc mot
tac dung phu nita cta cac loai thudc dleu tri cao huyét ap thuéc nhém thudc trc ché ACE.
Nhirng loai thuoc nay giup bénh nhan giadm huyét 4p, nhung dong thoi chiing tao ra nhitng con
ho khan dai dang rat khé chiu.

Cac nha nghién ctru da nhan thay trong mot cudc thir nghiém véi 20 nguoi dang diéu tri voi
thu6c thudc nhém ACE, tit ca c6 nhitng con ho khan dai ding, cang nang hon khi vé dém va
kéo dai trong nhiéu tuan 1é nhung khéng ai biét nguyén do. Trong s6 nay, c6 nhirng ngwoi ho
qua nang dén noi c6 nhirng bién chirng nghiém trong hon, nhw khong thé nin ti€u dwoc hoic
cdng thang cac co ¢ truc trang va am dao. Cac nha nghlen ctru ghi nhan 1a sau 5 ngay ngung
dung thudc thudc nhém ACE thi tt ca cling déu ngung hin nhitng con ho. Mot sé hiéu thuéc
thudc nhom nay la Capoten, Captopril, Capozide, Captopril- hydrochloroth1a21de Lisinopril,
Vasotec L.V, Enalaprllat Enalapril maleate, Zestoretic, va cac loai thuéc dang vién nhw Prinivil,
Prinzide, Vaseretlc Vasotec, Zestril.

Trong mot s6 truong hop khac, cac bac si cling canh bao vé kha nang c6 nhitng tac dung
nguy hiém tham chi 1a sau nhiéu ndm dung nhém thudc ACE. Theo dé, ban c6 thé di st dung



mot loai thu6c trong nhiéu nam va khong co gi nguy hiém x4y ra, ciing khong c6 nghia la da
that s an toan. Co thé ban c6 thé dang phat trién dan mot kha nang nhay cadm déi véi thuoc
dé ro6i mot ngay nao dé dot nhién bung phat mot phan tng cuc ky nghiém trong. Kha nang xay
ra thu'o'ng 1a do di tng véi thudc. Phan tng loai nay cé thé dan dén swng ludi, ngat thé hoic
khong nuot dworc.

DPé canh giac, ban can bio ngay véi bac si diéu tri bat cir triéu chirng la nao xay ra véi ban
khi dang dung thuéc, cho du chi la mot triéu ching nhe va tw nhién qua di. Piéu quan trong &
day la, nhlrng triéu chirng c6 kha ning l3p lai véi mirc do nghiém trong hon rat nhiéu.

Mot yéu té quan trong khac lam tang thém mtc do nguy hiém v6n c6 cia cac tac dung phu
khi dung thuoc 1a tudi gia. Nhitng nguoi gia thuong dé quén mat nhing diéu can phai nho ve
loai thudc ma ho dang dung, khién cho hiéu qua thudc gidm di nhiéu va bac si diéu tri budc
phal dung nhiéu thuoc hon trong thoi gian diéu tri 1au hon. Piéu d6 ciing c6 nghia la tang thém
moi nguy hiém ve tac dung phu cta thuéec. Hon thé nira, ngwoi gia thuong cing la déi twong
nhay cam hon voi cac tac dyng phu. Nhiing yéu t6 nay ket hop lai lam thuc day gia tang hon
nita mot thue té 1a, nguoi gia thuwong mac bénh nhidu hon va dung thudc nhiéu hon, nén chiu
anh hwéng cc tac dung phu ctia thudc cang nhidu hon nita.

Cac loai thudc ma khi st dung khong nh¢ ro cac thong tin huong dan quan trong vé ching c6
thé dan dén nguy hiém thwong gdp nhat 1a: furosemide, theophylline, warfarin, prednisone,
aspirin, insulin, nytroglycerin, methyldopa verapamil.

Mot vai loai thuéc dung dé lam gidm nong do cholesterol trong mau, nhw lovastatin, c6 thé
dan dén cac triéu chirng khac la nhu sung dau cac khép xwong, hoi vang da, mét moi, sot cao.
Né&u cac triéu chitng nay xudt hién, t6t nhat 1a nén ngwng st dung thudc ngay va bao ré véi bac
si diéu tri.

b. Nhirng diéu nén lam

- Str dung liéu thiap nhit cho phép cé thé dat hiéu qua diéu tri. Nén biét viéc dung liéu cao
khong c6 nghia Ia ban s& mau khéi bénh, nhung lai lam ting mitc do nguy hiém cta cac tac
dung phu.

— Kham va diéu tri & mot bac si duy | nhat, cho du c6 thé ban dong thoi diéu tri hai can bénh.
Piéu ndy dam bao bac si theo d&i tit ca s6 thudc ban dung va c6 thé can nhic cac tac dung phu
khi ra toa.

— Mua thudc & mot hiéu thuéc duy nhit va c¢6 da uy tin. Piéu nay ddm bao ban khong mua
phal cac loai thuéc dom, thudc gia, dong thoi ciing nhan dwgc nhirng thong tin huwéng dan viéc
str dung thudc dwoc nhat quan va day du.

— Khi tai kham & bac si, cdn nhic lai véi bac si, hodc tét nhat la mang theo toa thuoc cti, dé
bac sf nm r6 tién trinh didu tri ban dang theo dudi. Didu nay tuy la trach nhiém cua bac si,
nhung khong phai bao gior né cling dwoc 6ng ta nhé dén day du.

— Tuén thu cac huéng dan khi dung thudc. Ban phai c6 du kién nhan dung thuoc mot thoi
gian ngay ca khi khong cam thay dwoc tién trién nao. Mot sé loai thudc khong thé c6 hiéu qua
tirc thoi trong thoi glan ngan.

- Khi mua thuéc cin cha y, khong mua cac loai thuoc ma han st dung ghi trén bao bi da het
hoac bi x6a mit. Cling khong mua nhiing loai thuéc ma bao bi khéng con dwoc bdo quan
nguyén ven, hodc c6 dau hiéu hw héng.

— Tuan tht dung loai thudc ma béc si da ké toa. Mot s6 hiéu thudc thwong dé nghi ban mua
mot loai khac thay thé khi ho khong san c6 loai thudc ban can. Loai thudc thay thé nay cé thé
tuwong du'(yng veé hiéu qua diéu tri that, nhwng chwa hdn da giong nhau vé cac tac dung phu ma
bac si clia ban di tinh dén.

Né&u bat budc phai thay déi, ban ciing phai hoi y kién bac si trude.
— Khi kham bénh, ban can cung cap chinh x4c cho bac si mot sé théng tin vé minh nhu:
_Céacloai thu6c ma ban dang dung vao thoi diém do.



_Nhiing triéu chirng di rng v&i bt cir loai thudc nao ma ban cé thé di co trudc day.

_ Cac tac dung phu nguy hiém nao ma ban da gap phai trwéc diy khi dung thuéec.

_Né&u ban dang c6 thai hoac dang dw tinh sé c6 thai vao thoi gian téi.

- Ban ciing can phai hoi bac si mét s6 van dé nhu:

_Cac thong tin lién quan dén loai thudc ma ban sé dung va cong nang cu thé cia né.
_Thoi gian va liéu lwong, cach dung thudc.

Cac loai thitc dn, thitrc udng hodc bat cir loai thudc nao khac can phai tranh trong thoi gian
dung thudc.

_ Cac tac dung phu da biét cta thudc, va nhitng diéu cin lam néu ching xay ra va tré nén
nghiém trong.

32.NGO POC THUY’'C PHAM

a. Kién thirc chung

Thuc pham chi chung tat ca nhitng gi ban dn uéng vao dé lay dinh dudng nudi sdng co the.
That khong may 1a doi khi trong thuc pham khong chi thuin dinh dudng. Mot s6 bénh dwong
rudt co nguyén nhan tir thue pham an vao da bi nhiém triing. Mot s6 khac gy van dé do sw ché
bién, bao quan khong dung cach. Va mot s6 khac nita 1a nhitng thit khong dn dwoc 1an vao
trong thuc pham nén giy hai.

Theo thong ké, c6 chirng 30% cac bénh gay ra tw thyc pham 1a do sw ché bién, bao quan
khong dung cach. Va ban co thé thoat khdi van dé nay néu cé duoc mot sd hiéu biet don gian
vé thuc pham. Pidu can nhé truwdce tién 13, cé rat nhidu loai vi khuan trong moéi truedng ludén san
sang xam nhap vao co thé ban, va thong qua con duong thwec phdm 1a mot con duong rat dé
dang doi vdi ching. Nhitng loai vi khudn nay mot khi da vao duo'c co thé ban, co thé gay ra rat
nhiéu loai bénh tat. Khi 4 ay, chung sé de doa tinh mang va cudc song binh yén cua ban, lam cho
ban phai t6n kém hon gap nhiéu lan so véi nhitng chi phi phai bé ra dé bao quan, ché& bién thuc
pham dung cach, ma lau nay c6 thé ban van xem thuong.

MOt so thuec pham gay tac hai cho co thé ban ngay khi dn vao. Ching c6 chira trong do nhitng
chat'déc nao do gay phan tng manh mé cho co thé. Cic triéu chirng thong thuwong Khi ngd doc
thuc pham loai nay c6 thé la bung dau dir doi, quan that lai, tiéu chay, i mira, dau dau, sot cao,
meét rii rwoi, va doi khi c6 mau hodc mu ra theo trong phan.

Cac triéu ching thuong la xult hién ngay chung 30 phut sau khi ban an xong thitc an c6 doc.
Nhung trong mot s6 truong hop, cling co thé chling xuat hién sau nhiéu ngay hodc tham chi
nhidu tuan 1&. Nhitng triéu chirng ay thuong chi keo dai trong vong mét hoac hai ngay, nhung
cling c6 doi khi ching 1én dén 10 ngay.

D6i v&i da s6 nhitng ngwdi khée manh binh thuong, nhiing lan ngd doc nay khong dén noi de
doa tinh mang. Tuy nhién, ching dac biét nguy hiém d6i véi tré con, phu nit dang mang thai va
nhung nguwoi mac bénh co thé dang suy yéu. V&i cac doi tuong nay, khi c6 cac dau hiéu nhiém
doc can dwa dén nhung noi co day du phuong tién hoi strc cap clru cang sdm cang tot. Tuy
nhién, bién phap tot nhat dé giai quyet van dé van la lam thé nao dé ngan ngura trudc khi viéc
ngo doc xdy ra. Nhitng bién phap nay thuwdong doi hdi mot s6 hiéu biét va quan tam ngay tir khi
ban di mua thuc pham.

Thuc pham ché b1en sdn & cac ctra hang thwong de c6 vin dé. Thuc té, nguoi ta khong co du
dleu kién de bado quan thuc phdm chéng lai moi nguon nhiém tring trong mot moi trueong qua
rong 1én va phtrc tap. Khong khf, dung cu tiép xuc voi thuce pham, ngay ca bao bi dong goi déu
la nhitng nguon nhiém trung néu khong duoc xtt Iy ding cach. Tham chi thuc pham con c6 thé
nhiém trung trén dwong ban mang vé nha nita.

Mot trong cdc loai vi khuin gay nhiém doc thuong thdy nhat la Listeria monocytogene. Vi
khuan nay da duoc phat hién tuw rat lau, va chung cling dé diét tri. Ban chi can nau chin thuc
pham la c6 thé giét chét tat ca loai vi khuan nay. Nhung diéu don gian dé nhiéu khi khong dwoc



tuan thu dang mrc.

biéu phtrc tap dé6i véi vi khuan Listeria 1a khong phdi moi nguoi déu c6 triéu chirng nhiém
bénh khi an thirc an c6 loai vi khuan nay. Thuc té, da s6 nguoi khoe manh kh6ng nhiém bénh
va tham chi khéng c6 ca nhwng diu hiéu nh1em trung nira. Thé nhung, ching de doa nhu'ng
ngu'm dang 6m, nhitng ngu'(rl gia, tré con va phu nit c6 thai. Khi nhitng ngwoi nay nhiém trung,
triéu ching thu’(rng la sot cao, budn nén va nén mira, tiéu chay, mét rii rwgi... Cac bién chirng
tiép theo c6 thé dan dén la nhidm trung ndo, nhiém trung mau, va phu nit c6 thai c6 thé co
nhirng nguy hiém de doa dén thai nhi. Mirc d6 dién tién cudi cung cua bénh la tir vong.

Mirc do nguy hiém cuta loai vi khuan nay véi cac doi twong da néi la rat lén. Mot cudc nghién
ctru rong rai ¢ 4 tiéu bang ctia Hoa Ky, bao gom California, Tennessee, Oklahoma va Georgia
da ghi nhin la c6 dén 23% t& vong trong s6 nhitng ngudi nhiém loai vi khuan nay Trung tam
Kiém soat Dich bénh Hoa Ky woc tinh la c6 chung 1.850 nguoi mac bénh loai ndy moéi nam &
Hoa Ky, va trong d6 c6 chirng 425 truwdng hop tir vong.

Cac nha nghién ctru dwa ra nhan xétla, hau hét cac truong hop nhiém trung déu xuit phat tu
viéc mua thitc dn & cac clra hang thuc pham ché bién san.

Nhiém doc tir bao bi dung thuc phdm ciing 12 mot vin dé thuwong gap. Mot khdo sat gan day
da phat hién mot hién twgng nhiém doc tir loai bao bi c6 muc in chira kim loai chi.

Mic du tit cd bao bi dung chira thuce pham déu da duoc klem nghiém trwéc khi mang ra st
dung, nhung nhiém ddc thwe pham xay ra khi ngudi dung st dung nhitng bao bi d6 khong dung

quy dinh. Vi du dién hinh cho hién twong nay dwgc phat hién khi loai bao chira banh my dworc
ngudi st dung 1on nguoc lai dé chita mot loai thuc phdm khac.

Khi nhan hiéu nam bén ngoai bao bi, vin dé nhiém doc Kkhong xay ra. Sau khi dung hét banh
my, nguoi dung 14y cac bao chira do lon nguoc phia ngoai vao trong dé khong nhin thdy cac
nhan hiéuy, r6i dung dé chita mot loai thuc pham khéc. Khi 4y, muc in trén bao bi bat dau ngam
dan vao thwc phdm. Trong muc in cé chvza mot ham lwgng chi dang ké, va do d6 gay ngd doc
cho nguoi dung Nguoi ta nhan thdy & mot s thuc pham c6 do hap thu chi cao, chi trong 10
phut c6 thé c6 dén 5% lwong chi trong muc dwoc ngdm vao thwe pham.

Nhiém ddc chi 1a mot hién tuong rat nguy hiém. Néu lwong chi trong mau da dé6 dam dic,
ching c6 thé din dén hiy hoai nio.

b. Nhirng diéu nén lam

— Khi ban can phai mua thirc an ché bién san thi cac loai thuc pham déng hdp véi cong nghé
cao la an toan hon hét. Tot nhat Ia khong nén dung cac loai thuc phadm duoc ché bién tha cong
v&i phwong tién gia dinh dwoc ban & cac clra hang nhé.

- Khong mua cac loai thuc pham déng hop hodc déng bao khi c6 dau hiéu khong con nguyén
ven. Chidng han hdp bi mép méo, bao bi rach... Néu 1a loai thuc pham c6 ghi han st dung thi
khong dung khi chung da qua han Né&u ban mua dé dung trong mot thoi gian 1au, ban phai tinh
ca thoi gian ton triv do.

- Khi mua trirng, khong mua nhitng qua trimg da ran v&, mdc du ching c6 thé ré hon nhiéu.
Ban khong thé dam bao diéu kién vd trung cho dén ltic stt dung chiing.

— biéu kién vé sinh & noi ban mua thuc pham la rdt dé nhanra, va ching v6 cung quan trong.
Khong mua thwe phdm & nhithg noi ma ban cdm thay khong du*crc sach s€, gon gang.

— Néu ban dung tu lanh dé gitr thirc dn, can hiéu biét vé nhiét do va phwong thirc bdo quan
thich hop riéng cho ting loai thirc an.

- Lwong thirc an duoc lam lanh trong tu lanh ¢6 mot gi¢i han nhit dinh. Ban khéng dwoc
chira qua_ nhiéu thirc an can lam lanh trong ti. Nhw vay, ching sé& khong dwoc lam lanh ding
mtrc va dan dén huw hong tat ca.

— Nhiing thirc an con thira lai phai dwoc quan tam ddc biét. D6i khi, vat bé chiing di lai la mot
quyét dinh khon ngoan hon 13 ¢ dwa vao bita an khi ching khong dwoc giit trong diéu kién tot.

- Diéu kién vé sinh can duwoc quan tAm & moi ldc, moi noi. Gid di cho, nha bép, dung cu niu



an... noi chung la tit cd nhitng gi lién quan den bita dn cda ban, déu phai dwoc gitr sach ¢ mtc
co thé dwoc. Va quan trong hon hét 1a phai rira tay that sach, trweéc khi ndu an, trwdc khi an va
ca sau khi dn nita.

— Khi ban cat thic a dn trén thot thi d6 1a mot noi de nhiém trung nhit néu thét khéng dwoc
rira sach thlro'ng xuyén. Mot thuc té 13, khi bao quan sach thi thot go tot hon loai thét bang
plastic, vi ching khong dé cho vi khuan deo bam va song lau trén bé mat.

— M6t 16i nh6 nhung quan trong thuong mac phai 1a dung cung mot thi do6 chwra (bat, dia...)
cho thitc an khi chua nau va thitc an sau khi nau. Han ché diéu nay, b&i vi cho du ban c6 rira
sach truoc khi dung lai thi bé mat ching van con bam mot 16p nudc, khong dam bao vo trung.
Néu diing mot mén do chira khéc, da rira sach va lam khé truéc dé, sé dam bao an toan hon.

- Dung nwéc sach dé rira cic mon an s6ng nhw rau cai, trai cdy... tot hon la dung cac loai
nuwdéc rira khong dam bao.

— Thikc an con lai sau bita dn, néu muén bdo quan cho bira an sau do, thi phai dwoc mang di
bao quan ngay sau khi an xong.

— Né&u gitr thit trong ti lanh, nén cat thanh miéng nhd, hodc lat méng dé€ bao quan tot hon.

- Trong bat c& tredng hop nao, néu ban thiy thirc dn d6i mau, cé mui la... tot nhat 1a khéng
nén dung nira.

— Han ché cac loai thirc dn ché bién khéng du d6 chin nhuw thit tai, gbi song...

— Cac ché phim tir sita rdt dé nhiém trung. Chi dung nhitng loai sdn phA&m ma ban biét chic
la 4p dung cac phwong phap tiét trung dang tin cay.

— Thirc an con lai tir nhitng bita an trwérc, khong chi ham néng ma luén luén phai dam bao
dun soi tré lai truedre khi an.

- Nhitng thitc an lanh khéng nén 14y ra khéi th lanh trwéc bira dan qua hai gio. Chi nén 1y ra
trudc khi a an hoac da gan dén bira an.

33. NHIEM POC KIM LOAI

a. Kién thirc chung

Nhiém ddc kim loai 1a tir duogc dung dé chi chung cho nhitng treong hop ma néng dé kim
loai trong co thé 1én cao hon mirc binh thwong.

Mac du trong tw nhién co rat nhiéu nguyén to kim loai, va thanh phan ciu tao cta co thé con
nguoi cling co kha nhiéu kim loai, nhung ty 1€ hién dién ctia chiing trong co thé chi gi¢i han &
nhitng ndng d6 nhat dinh, thudong 1a rat thap.

Khi ching ta ti€p xtc vai nhiing moi truong ddc biét chira nhiéu kim loai & dang ma co thé
hap thu dwoc, ching s€ c0 kha nang bi hap thu vao co thé va gdy nhiém doc. Nhiém doc co thé
theo cach nay khong xay ra voi tat ca cac kim loai, ma chi thuwong gdp nhat1a & mot sé kim loai
nhuw arsenic, vang, chi, kém, dong...

Co thé tiép xtic véi kim loai, c6 thé bi nhiém qua nhiéu hinh thirc, nhw hit phai bui kim loai
trong khong khi, ngdm qua da, hoac hap thu kim loai da tan trong terc pham.

Co hai dang nhiém doc. Nhiém doc cdp tinh 1a khi cor thé hap thu mét luong qua 16m kim loai
trong mot thoi gian ngan. Nhiém doc kinh nién xay ra khi kim loai bi ngam vao co thé voi
Irong nhoé nhung kéo dai kha lau, i dé dwa ndong do kim loai 1én d&n mitc gay nhiém doc.

Co thé tré em dac biét nhay cam va chiu anh huong rat 16n ddi véi nhiém doc kim loai. bon
gidn chi 1a vi khoi hro'ng co thé clia chiing nhd, nén chi cAn mot lwong rat it kim loai dwa vao
cling sé chiém mot ty 1é kha cao.

Nhiém doc kim loai 1a mot van dé xuat phat tir moi treong chung quanh, nén khi c6 xay ra
nhiém doc, thlrcrng 1a sé lién quan dén nhleu nguoi. Co khi la cac thanh vién trong cung mot gia
dinh, hoac c6 khi Ia nhirng cong nhan ¢ cung mot xwong may. Va néu nhiém ddc xuat phat tir
nguon nwdc, nan nhan cé thé la cw dan ctia ca mot vung,



Khi bi nhiém doc kim loai, nan nhdn co thé chiu dung cac triéu chung & nhiéu mirc do khac
nhau, tiy theo loai kim loai gdy nhiém doc, va tuy theo nong do bi nhiém. Nan nhan c6 thé bj
anh huong dén nio, cac té€ bao than kinh, hong cau trong mau, hé théng tiéu héa, va mirc do
nghiém trong co thé dan dén t vong.

Cong nhan lam viéc trong nhitng nganh san xudt kim loai, v&i cac cong nghé nhw ndu chdy,
khai thac quing, tinh luyén kim loai... co thé nhiém doc bang di moi hinh thtc. Ho co thé hit
thé bui kim loai hang ngay, hap thu qua da, va tham chi qua cac bu*a an trong xwdng may nira.
Trong tién trinh tinh luyén mot kim loai ndo dé, cdng nhan con cé thé nhiém doc bdi nhing
kim loai khac 1an trong do. Mic du khéi lwong cac tap chat nay 1a rat nhd, nhung chiing lai vo

cling nguy hiém vi tinh doc hai cta chung.

Nganh céng nghé san xudt va stra chita binh dién (ac-quy) gan nhw khéng thé tranh khoi
viéc nhiem doc chi & tirng mrc do khac nhau.

No6ng dan str dung cac loai hda chit diét con trung, thudc trir sau... c6 thé nhiém ddc kim loai
ma khong biét, vi thlrcrng 1a phai tich tu nhiéu ngay, dic biét 1a cac kim loai nhw asenic, kém...

Va con m6t nguon nhlem doc thong thwong nhat ma cd 1é ban chua quan tam dén. Cac binh
chtta, ly tach, dung cu ndu dn bang kim loai hodc c6 chira mot phan cac kim loai nhw nhom,
dong, kém, ch1 déu c6 kha nang gay nhiém doc néu ban dé chung ti€p xuic voi cac loai thirc a an,
thirc uéng cé do acid cao, nhw nwéc chanh, reou vang, cdc mén an chua... nhat 1a khi ban ngam
chung trong mot thoi gian lau trwdc khi dung dén.

Nhu vay, nh1em doc kim loai xay ra ¢ nh1eu moi truong khac nhau. Véi mot kién thirc nhat
dinh vé nhitng méi trudng cé kha nang gdy doc hai nhuw trén, ban c6 thé gidm thiéu dén mirc
thdp nhat nguy co nhiém doc cho ban than va gia dinh.

Nhiém doc kim loai thuong rat khé nhan ra, chi cho dén khi céc triéu ching duoc 16 r6. Va
diéu quan trong 1a ban ciing can hiéu biét vé nhu'ng triéu chirng dy dé c6 thé yéu cau kham va
diéu tri klp thoi.

Mot s6 triéu chirng khi bi nhiém ddc cac kim loai thudng gip:

— Khi nhiém doc arsenic, nguoi bénh thuong budn noén, 6i mita, tiéu chay va dau bung. Trén
da c6 thé c6 cac hién twong viém nhiém, mat mau da, hoac noi nhlrng mun nho phat trién bat
thuong.

— Khi nhiém doc vang, ngwoi bénh thuong tiéu chay va dau noi da day. €6 thé c6 dau hiéu
viém nhiém & noi ving da tiép xc.

— Khi nhiém doc chi, nguoi bénh thwong non mira, tdo bon va nhit 1a sut can. Trong luong
co thé co thé gidm rit nhanh. Nhitng truong hop nghiém trong cé thé gay co giat hodc hon mé.

— Khi nhiém doc kém, nguoi bénh thwong nén mra nhiéu va c6 the bi chay mau dudng rudt.
Tinh trang chung clia co thé thuwdng khong 6n dinh, hay run rdy, gidm mitc phan xa tw nhién,
doi khi bi té liét.

— Khi nhiém doc dong, nguoi bénh thuong non mira nhiéu, di tiéu chay va dau qudn trong
vung bung. C6 dau hiéu viém nhiém noi ving da tiép xudc véi kim loai, cé thé néi dé 1én tirng
vung va ngira nhiéu.

b. Nhitng diéu nén lam

— Khi c6 diu hiéu nghi ngo la ban hodc nguoi than trong gia dinh da bi nhiém doc kim loai,
nén di khdm ngay, cAng sém cang t&t. Phat hién sém 1a yéu t6 then chét gitp cho viéc tri heu
duoc dé dang.

— Tranh tlep xuc truc ti€p véi cac hdéa chat chira kim loai, thong thuong nhat la cac loai
thudc trir con trung, nam bénh, co dai... Nén biét 1a dang ran thong thwong cua kim loai khong
phai 13 dang dé giy nhiém doc cho ban, ma chinh dang kim loai dwgc dua vao cac héa chit,
hodc dang bay hoi, moi dé dang di vao co thé ban. Khi can tlep xuc voi nhitng hoa chit c6 kha
nang gay nhiém doc kim loai, ban phai can than hét mic: mic quan ao bao vé kin co thé, deo
gang tay, va trong mot s6 moi trueong dic biét nguy hiém ciing can dung dén mat na tho.



— Sau moi lan lam viéc trong nhitng méi trwong c6 kha nang nguy hiém, cin tam rira sach sé
ngay. Mot lu@ng rat nho kim loai bAm trén co thé ban ciing c6 thé gay ra nhung van dé 16m.

— M6t s6 rac thai khi dét cé thé san sinh ra mot lugng lon khi kim loai. Loai khoi doc 3 ay dé
dang tan lodng vao moéi treong chung quanh. Ban nén tranh thoi quen dot rac thai trong vuron.
T6t hon nén dwa chiing dén cac bai rac cong cong dé dwoc x ly thich dang.

- Tranh dung nhitng loai son co chi dé son lén vach tuong. Ngay nay rat it ngudi dung nhitng
loai son nay, nhung co thé cin nha ban qua cil va trudc day da dugc son bang nhirng loai son
ay. Trong treong hop nay, ban nén xem xét viéc son lai cac vach tuwong. Son c6 chi khong dam
bao d6 an toan vi chi c6 thé thoat ra méi trudrng chung quanh.

- Cac co s& san xuat do gia dung bang kim loai thuong khong dat dwoc cac tiéu chuin an
toan quy dinh. T6t hon ban nén dung cac nhan hiéu c6 uy tin. Po6 dung niu dn, bat dia, thia,
tach uéng nwéc... déu 1a nhitng ngudn dé gy nhiém ddc néu ching duoc ché tao bang kim loa1
khong dat tiéu chuan.

- Vé&i cac vat dung bang kim loai da qua cii va c6 diu hiéu hen ri, tot hon la ban nén thay
ma&i. Ri kim loai 1a dang rat dé hoa tan vao maéi trudong dé tir dé gay nhidm doc.

- Khéng chira thirc an, thirc uong c6 do acid cao trong cac vat dung bang kim loai. Chang han,
khi ban nau an xong, can lay sach thirc an ra khéi soong, chao va chita trong nhitng vat chtra
an toan khac. Chi dung soong, chdo... trong thoi | gian dun niu. Hodc nwéc chanh pha xong nén
udng ngay, dirng dé lau véi mot thia kim loai ngdm trong do...

34.SAUNHU'NG CON SAY

a. Kién thirc chung

Cho du ban kh6ng phai la mo6t ngwoi nghién ngdp qua dang, nhung nhiing cam giac kho chiu
dé lai sau mot con say c6 thé khong xa la véi ban. Chung ta, hau nhw ai cling da ting trai qua.

Loi khuyén tot nhit cho van dé l1a dirng bao gio uong cac loai rwou, bia. Nhung day lai 1a loi
khuyén gan nhu khong thé thuc hién dwoc trong moi tredng giao tlep xa hoi. Loi khuyén thir
hai, c6 thé 1a c6 ich va c6 kha nang thuc hién duorc, do 1a: dimng bao gior uéng qua say.

Mirc d6 “qua say” thwong khong glong nhau & moi nguoi, tham chi cling khong glong nhau &
cung mot nguoi trong nhirng thoi gian, nhitng dleu kién khac nhau. Va ban 13 nguoi duy nhit
c6 thé biét duoc mitc gi¢i han cho chinh minh, néu ban y thitc dwoc dé 1a diéu vo cliing quan
trong.

Nhiing triéu chitng sau con say thuong da dang, co thé khac nhau ¢ moi nguoi, nhung da s6
déu phai chiu dung mot s6 van de nhat dinh, nhw nhirc dau, méi mét ra roi, non mira, nhat
miéng khong muén an hoic an khong biét ngon, kho khat dit d01 toat mo hoi khap nguwoi, hoa
mat khong nhin ro, chong mdt, choang vang... va thuong c6 cam giac chan nan, thit vong vo
c¢... Nhing triéu chlrng nay l1a do ndong do con trong mau lén qua cao, tao ra sy mat quan binh
vé cac thanh phan héa hoc trong co thé. Vi con 1a mot chat loi tiéu, nén né gay ra cam giac kho
khat.

Né&u ban dung cac loai rwou déng chai, moi loai thuong tao ra hau qua sau con say khac
nhau. Cac nghién cttu cho thiy, khong pha1 chi riéng nong do con, ma nhiing chat phu gia dé
tao hwong vi, mau sac cho rwou cling dong vai tro quan trong trong viéc gay ra cac triéu chirng
sau con say. Ban c6 thé ty cdm nhédn dwgc, d6i véi minh loai rwou ‘nay “ém” hon loai rwegu khac
nao do, chang han. Nhlrng loai rwou thom _duong nhw c6 kha nang gay nhu'c dau nhiéu hon
rueou thlrcrng Trong clng mdt tiéc ruou, néu ban dung nhiéu loai rwou khac nhau cé thé gay
cam giac kho chiu nghlem trong hon sau con say.

Hut thuoc trong khi uong ruou lam tang thém sw kho chiu sau con say. Nguwoc lai, dung mot
ft thirc an trudc khi uong ruou, nhat 1a thirc an nhiéu chit beo sé giup giam nhe cam giac khé
chiu trong bao tit, vi chat béo bao phi mét Iép trong bao tit gidp chong lai tac dung ctia con.

b. Nhirng diéu nén lam
— Trong giao ti€p xa hoi, rat kho long tranh né viéc u6ng mot lwong rwou bia nhat dinh nao



do. Tuy nhién, ban can xac dinh cho chinh minh mot gi¢i han “an toan” va dirng bao gio vuot
qua gi¢i han ay.

— Khéng hut thubc khi dang udng ruou.

- Kéo dai thoi gian uéng, nghia 1a uéng nhirng lwong nhé, dirng dwa vao co thé moét lwong
c6n lén va qua nhanh.

- Ubng xen cac thirc uong khac trong khi uong rwou, nham pha lodng do con trong mau. Hon
nita, ]am nhw vay sé giip ban sém cé cam giac “day bung” nén khong thé tiép tuc uéng nhiéu
rwou hon.

- Nén an no trwéee khi uéng rwou, néu c6 thé nén dung mét it thirc an c6 nhiéu chat béo.
- Sau con say, uong cang nhiéu nwéc cang tot. Té6t nhat la nwéc cam, chanh, nwéc duong...

- Han ché t6i da nhiing con say ctia ban. Nén nhé, rwou la chit gay nghién, nén con say thi
hai bao gi¢ ciing sé toi té hon con say thir nhat.

- D& diéu tri triéu chirng, cé thé dung aspirin v&i liu vira phai.

— Khi ban da chap nhan mot tiéc ruou, 1a ban dong thoi chdp nhan nhitng cam giac kho chiju
sau d6. Khong cé cach nao gitip ban hoan toan tranh khoi chung, chi c6 thé giam nhe phan nao
ma théi. Nhitng gi c6 thé thuc sw gitip ban la: uéng nhiéu nwéc va ngd yén mot thoi gian.

35.SAY SONG KHI PI TAU

a. Kién thirc chung

Khi di tau trén s6ng bién, doi khi ban phai trai qua nhitng cam giac rat kho chiu duoc goi la
say song. Nguoi bi say song thuwong nén mira, nhirc dau, chéng mat, c6 cadm giac than thé rat
nang né, toat mo héi khdp ngudi... Trong mét sé truong hop, tim cé thé dap nhanh hoic thé
gap, hoi thé ngan.

Day la mot hién twong rat thong thuwong. Cac nha _nghién ctru cho biét c6 chirng 30%  nguoi
di bién bi say song trong diéu kién thong thwong, va dén 90% trong nhirng diéu kién xau nhw
khi bién dong, c6 séng lon.

Mot s6 nguoi khong chiu noi nhing cam giac kho chiu cua viéc say song, va ho thdy tot nhat
1a tranh xa viéc di tau. Tuy nhién, van de khong dén mttc nghiém trong nhu vdy. Voi mot s6
kién thirc nhat dinh, ban c6 thé van c6 kha ning thu'(rng thirc nhitng gio tuyét voi 1énh dénh
trén séng nwdc ma khong phai chiu dung con say séng qua dang.

b. Nhirng diéu nén lam
- Tranh di tau trén song, bién vao nhiing ngay thoi tiét xau. Gié6 manh va séng to 1a nguyén
nhan khién ban rat kho cé thé tranh dwoc viéc say song.

- Chon di loai tau lén, nhat la khi di xa. Tau cang 1on, kha nang bi say song cua ban cang it
hon. Piéu nay dé hiéu, vi thuyén 16n c6 kha ning 6n d1nh thang bang, it bi nhoi trén séng nwérc.

- Nén ¢ gitra tau, ding di ra mii tau. Cac mii tau chuyén dong nhiéu hon, trong khi phan
gitta tau thwong dworc gitr 6n dinh hon.

- Tranh khong di tau vao nhirng lic ban dang co van dé vé tai nghe. Trong tai chung ta c6
mot lwong nho chat 16ng gitp tao ra cam giac thang bang Khi lwong chat l6ng nay khong o on
dinh, ban c6 cam giac chong mat va buon non. N6i chinh xac, cdm giac bubn nén va chong mat
khi ban say song la xudt phat tir day. Vi vay, néu ban dang c6 van deé vé tai nghe va di tau trong
ltic do, ban c6 thé nhan lanh nhitng hau qua nghlem trong hon binh thwong.

- Dung mot loai thudc chdng say séng c6 ban san trén thi truomg. Co cac dang thuoc udng,
thudc chich va thudc dan. Loai thudc dan dwoc xem 1a c6 wu diém nhét, vi chung it gay phan
tng phu va co thoi gian tac dung kéo dai. Thudc chich hoic thudc vién chi cong hiéu trong
vong 2 gid, trong khi thudc dan co thé kéo dai dén 8 gio. Tuy nhién, ban phai dung thuoc dan
ding cach. Nén dan vao bén duéi vanh tai, thuéc dan dan tham vao da va tao hiéu qua cao nhat
sau khoang 4 gid. Vi vy, ban can tinh toan dé dung thudc trwdc khi 1én tau it nhat Ia 4 gid. Cac



phan g phu c6 thé cé 1a cdm gidc khé miéng, hoa mat hodc doi khi hoi nhirc dau. Ban cin doc
4% hu'c'mg dan st dung truéc khi dung.

— Gitt Am cho co thé. Mic y phuc gitt &m day du cé thé gitp ting khad ning dé khang cua co
thé chong lai con say sOng.

— An nhiéu thtrc 3 dn, nhung khong an mot IAn qua nhiéu, ma chia ra 1am nhiéu I4n, moi lan
mot it. T6t nhAt1a cAc mdn an nhe, dé tiéu.

- U6ng mot it nwdc girng néng, hodc dung loai thudc vién bot girng dwoc ché bién san.

- Khi dao choi trén boong tau, chi nhin ra xa hwdng chan troi, tranh nhin xubéng dong nwéc
chay hoic nhitng vat thé gan tau.

- Thuong xuyén dung tay cha xat vung da gitra ngon tay cai va ngon tro. Nhiéu nguoi da xac
dinh viéc xoa bop nhu thé gitip ho gidm bét cam giac n6n mira.



36. MET MOI SAU KHI PI XA BANG MAY BAY

a. Kién thirc chung

Sau nhitng chuyen di xa bang may bay, co thé chung ta thwong méi mét va cé nhirng triéu
chitng x4o tron rat kho chiu. Piéu nay xay ra thuong nhat la khi ban vwot qua nhiéu mui gior
trong mot thoi gian ngan nghia la di vé huwong dong hodc huong tay. Nh1p do sinh hoat binh
thwong cia co thé khi ay bi thay déi rat dot ngot, chua diéu chinh kip thoi véi méi trudng song
that o chung quanh.

Cac triéu chung rd net la mét moi, co thé lwoi nhac Kkhong con nang dong, cam giac doi bung
khong ding vao gid an, va dai tiéu tién vao nhing gio that thuong. Ngoai ra, hau hét cac sinh
hoat binh thwong hang ngay ctia co thé cling déu c6 su thay doi.

b. Nhirng diéu nén lam

- Tim hiéu gio cua noi dén, va diéu chinh gi¢ an, gio ngd cia ban theo gio ctia noi dén trudce
chuyén bay mot vai ngay.

— Truwée khi 1én may bay mot ngay, chi &n nhirng thirc n nhe, dé tiéu.

— Tranh khong udng ruou, bia hodc cac thirc udng c6 con. Nong do con lam gidm kha nang
thich nghi cua co thé.

- U6ng nhiéu nwéc loc hodc cic thirc ung khong cé con.

- Tranh mang giay, v& qua chat, cling nhw nén chon quan 4o réng, thodi mai dé mac trong
thoi gian chuyén bay.

- Sau chuyen bay, cAn sap xép truedc mot thoi gian nghi ngoi it nhit 1a 24 gio, dé giup co thé
c6 thoi gian diéu chinh thich hop véi méi treong maéi.

- Neu ban dang dung mot loai thuoc diéu tri nao do, tiép tuc dung thuéc theo véi thoi gian
that ctia dong ho, dirng theo véi gitr cia noi dén.

- Pirng bat tay vao nhitng cong viéc quan trong hodc dua ra quyét dinh trong dai trong thoi
gian sau chuyen bay, it nhat la 48 gio. Trang thai tinh than khong thodi mai sé dan dén nhiéu
sai lAm ma ban c6 thé phai 4n hin vé sau.

37.TAO BON

a. Kién thirc chung

Tao bon khong phai 1a ching bénh nghiém trong. Nhung gdy kho chiu rat nhiéu cho nguoi
bénh, va 1a mét chirng kha phd bién d6i véi hau hét moi nguoi. Riéng ¢ Hoa Ky, moi ndm co it
nhat la 4 triéu rudi ngwdi chiu anh hwdng cia chirng bénh nay.

Tao bon thong thudng chi la phan &ng xay ra cho co thé khi ché do an uong khong thich hop
hodc ciing c6 thé do lam dung cac loai thudc nhuan trang. Néu ding 1a do nguyén nhan nay,
viéc dung thudc nhuan trang sé cang lam cho tinh hinh tré nén nghiém trong hon, thay vi Ia
giam bat.

Tuy nhién, d6i khi tdo bon ciling gdy ra do nhing van dé sirc khoe khac. Nhiing nguoi dau
duwong rudt co thé bi tdo bon. Nguyén nhan la vi hoat dong co bop cua cac co thanh ruét kKhong
dwoc binh thuong, dan dén viéc phan ndm lai trong rudt [Au hon va tré nén den, citng, rat khd
dwa ra khéi hau mon.

Nhiing bénh nhan bi mat nwdc nhiéu, hoac cac chirng dot quy, bénh Parkinson... cling c6 thé
bi tdo bon. Nguyen nhan 13 vi cac bénh nay lam thay déij, thwang 1a ngan tro, hoat dong cua cac
co noi thanh ruét. Ngoai ra, cac bénh khac nhw hoi Chu'ng roi loan tiéu hoa tiéu dwong, yéu
than... cling gay ra tao bon.

Van dé tré nén nghiém trong nhat khi tdo bén la ddu hiéu canh bao ctia chirng ung thu rudt.
Trong truong hop nay, c6 mot s6 triéu ching di kem theo nhu: bleng an, sut can nhanh, co
mau trong phan, co thé rit méi mét, suy nhwoc va dau thuwong xuyén trong bung. Néu ban



nhin ra mot so cac triéu chung nay di kem véi tao bon, can di kham bac s ngay. Néu khong
phat hién ra ung thu sém, ban s€ lam cho ching bénh nay cang tro nén kho diéu tri, béi vi viéc
st dung cac loai thudc diéu tri tdo bon, nhat 1a thudc nhuan trang, sé khong mang la1 hiéu qua
ndo, chi lam cham tré viéc diéu tri ung thu.

Trong thanh phan thitc dn ctia ching ta, c6 mot lugng kha 16n nhing chat ba ma co thé
khong hap thu dwoc. Tuy nhién, ching dong vai tro rat quan trong trong viéc giup co thé tong
phan ra bén ngoai dé dang. b6 [a cac chat xo thudng co nh1eu trong cac loal thirc an chira tinh
bot tho, nhw khoai lang, gao ltrc... Cac loai rau cai, trai cdy... cling cung cip nhiéu chat xo. Khi
ché do an hang ngay khong cung cap du chat xo, ban rat de bi tao bon.

Neu xac dinh tdo bon khong phal la diu hiéu lién quan dén cac van dé str khoe khac nira, thi
viéc diéu tri thuong khong canphal dung dén thudc men. Hay néi chinh xac hon, viéc lam dung
thudc thudng dan dén nhiéu van dé nghiém trong khac, thay vi chi 1a cdm giac kho chiu ctia tao
bon.

b. Nhirng diéu nén lam
- Dung thitc dn c6 nhiéu chat xo nhu céc loai ngii cdc, rau cai. Mot s6 dang thudc vién duoc

bao ché dé cung cap chat xo cling c6 thé dung duorc, nhur Metamucil hoic FiberCon. Tuy nhién,
dung thirc an tw nhién van 1a giai phap tot hon.

- Uong nhiéu nwdc. Moi ngay ban co6 thé uéng dén 8 ly 16n nuwéc loc, hodc nhiéu hon. Uong
nhiéu nuwéc giup day nhanh tién trinh trao déi chat trong co thé va khong dan dén bat ctr ‘phan
tng bat loi nao. Trong rat nh1eu trueong hop, chi riéng viéc uéng di lwong nwéc co thé can da
da dé giap ban thay doi dwoc van de.

— Tranh dung cac loai thu6c nhuin trang. Mac du tén goi cia thuoc nghe ra rat hdp dan khi
ban dang phai khé chiu vi tdo bén, _nhung thuc té ching khéng gitp gi nhiéu. Trong khi do,
ching 13 loai thuéc gdy nghién khi str dung nhiéu lan va khi lam dung s€ gdy hai dén ruot, khién
cho chirng tao bon tro nén nghiém trong hon nira. Thay doi ché do an uong hang ngay thuong
la mot quyét dinh khén ngoan va an toan hon.

- Can hiéu ~dung nghia thé nao la tao bon. Nhiéu nguoilo lang dung thuoc chi don gian vi sO
lan di tiéu ctia ho it hon nhitng nguoi khac. Co thé moi nguoi c6 nhu cau va diéu kién hoat
dong hoan toan khac nhau. Theo cac bac si, ban c6 thé di tiéu tir ba laAn mdi ngay (nhiéu nhat)
cho dén chi ba lan trong mét tuln (it nhit) va van dwoc xem 1a binh thuong néu khong co diu
hiéu kho chiu nao kem theo, nhat la phan di ra khong c6 mau den va qua ctirng. Ban khong thé
lo 1dng chi vi s6 lan di tiéu ctia minh it hodc nhiéu hon so v&i nguoi khac. Noi cach khac, néu
ban chi di tiéu ba Ian trong mot tuin va khéng thay cé dau hiéu gi khac, dirng c6 tim cach can
thiép dé budc co thé ban phai lam khac di.

- Tap thé duc déu dan. Néu diéu kién clia ban rat khé khan, ciing phai thu x€p téi thiéu la ba
budi tap mot tuan, mdi budi chirng 20 dén 30 phut. Ban co thé chay bd hodc chon bat cir cach
luyén tap nao ban thich. Piéu quan trong la can c6 su van dong. Nhiéu truong hop tdo bén xay
ra do co thé van _dong qua it. Nhitng nguoi gia va phu nit mang thai can cht y nhiing hoat dong
nhe thuong xuyén hang ngay, vi nhitng doi tuong nay thuong bi roi vao truong hop thiéu hoat
dong do co thé c6 cam gidc madi mét. Pidu nay dé dang dan dén tio bén.

- Han ché t6i da viéc s dung céc loai thudc nhét vao hau mon dé chdng tdo bén, hodc bién
phép thut thao phan. Bay la nhitng bién phap can thiép chi nén dung khi that sw can thiét, co
chi dinh cua bac si. Sau moi Ian thue hién cac bién phap nay, hoat dong co bép clia rudt thwong
gidm di, va do d6 1am cho chitrng tdo bon cang ning né thém.

- Khong nén hoan viéc di tiéu khi ban cam thay c6 nhu cau. Thuwong thi con dau bung sé qua
di, ban khong can di tiéu nira. Llro'ng phan nam lai trong rudt vao lic do sé cung hon binh
thu'o'ng va dan dén tio bon. Vin dé thuwong khong xay ra tirc thi, nhung néu ban cé théi quen
hoan viéc di tiéu qua thwong xuyén, ban sé tao diéu kién lam phat sinh chwng tao bon.

- Luyén tap mot thoi khéa déu ddn cho co thé ban. Bat dau tlr viéc dn ubng diéu do, ding
gid. Sau do, ban sé dan dan c6 dwoc théi quen di tiéu vao mot gid nhat dinh trong ngay.
Thwong thi vao budi sang sdm la tot nhit. Nhitng nguwoi cé théi quen di tiéu vao mot gior nhat



dinh deu dan m01 ngay thuong rat it khi bi tao bon. Mot tach nho ca phé budi sang doi khi c6
thé giup ban cé cdm gidc mudn di cau Cac nha khoa hoc van chwa x4c dinh ré co ché tac dong
nay cua ca-phé, nhung day la hiéu qua c6 that trong nghlen ctru thue té. Ca-phé thic day ban di
tiéu sau khi udong vao khoang 4 phut. So v&i nam gioi thi tac dong nay duoc thay ré hon & phai
nit. Cling c6 thé do nam gi¢i thwong quen thudc véi loai thitc uéng nay hon.

- Khong nén ran manh khi di tiéu. Hoat dong binh thuong nay cta co thé ' khong can dén sw
cb gdng cua ban. Thoi quen ran manh khi di tiéu dan dén bénh tri va mot s0 van dé khac nita.
Khi 4y, ban sé bi dau mdi lan di tiéu. Con dau c6 the 1am tri hoan viéc di tiéu va thic day gay ra
tao bon. T6t nhat 1a di tiéu khi nao ban thuc sw cdm thay c6 nhu ciu, va dirng nén néng rut
ngan thoi glan di tiéu.

- M6t s6 thudc c6 tac dung phu gdy ra tao bon. Néu ban dang dung thudc va bi tdo bén, c6
thé hoi bac si vé cac tac dung phu ctia loai thudc dang dung. Trong trudong hop nay, can tuan
th{ nhitng chi din cta béc s.

38. TIEU CHAY

a. Kién thirc chung

Tiéu chay c6 thé la phan tng tirc thi cua co thé v&i mot loai thirc an nao d6, nhung ciling c6
thé l1a ddu hiéu nhiém tring duong rudt. Thong thu'o'ng, day khong phai 1a mo6t bénh nghiém
trong. Tuy nhién, néu kéo dai né gy mat nwéc tram trong va co thé dan dén tir vong, nhat la
doi VC})’II ngudi gia va tré em. Trong thuc t€, moi ndm & Hoa Ky c6 chirng 30.000 nguwoi chét vi
tiéu chay.

Trong rat nhiéu trwong hop, chi can ngung dua thitc dn vao co thé va cung cap dd mot luong
nwéc nhat dinh, roi thi co thé cé thé tw diéu chinh van dé.

Tuy nhién, viéc mat nwoc co thé kha nghiém trong. Khi do, nhitng thirc udng thong thuong
khong dd dap tng, ma can dung nhitng ché pham dac biét c6 can doi cac loai mudi khodng can
thiét cho co thé. Nhirng dang ché phim nay duoc hoa tan trong nuéc theo mot liéu lwong nhat
dinh, va dugc dua vao co thé thay cho nuoc udng thong thuong. Trong hau hét cac trwong hop,
nguoi bénh nén udng cang nhiéu cang tot dé théa man nhu cau co thé. Tuy nhién, nén chia
uong that nhiéu lan, mdi Ian mot it t&t hon 1a c6 udng vao mot 1an qua nhiéu.

Sau chung 24 gio, thuong thi co thé bat dau cho nguoi bénh dn tré lai. Nén dn thirc an nhe va
an that it, trong khi van ti€p tuc cung cap nwdc udng.

Néu 1a tiéu chay do nhiém trung, viéc can thiép bang khang sinh la can thiét va ban nhat
thiét phai can dén sw theo doi diéu tri cia thiy thudc. Trong treong hop nay khong nén dé kéo
dai ma can diéu tri ngay.

Tiéu chay & tré em, dac biét la tré con qua nhd, can dic biét chu y vi hdu qua c6 thé rit
nghiém trong va thvfcmg xay ra rat nhanh. Chi mét hoac hai ngay ciing c6 thé lam tré kiét sirc
khé hoi phuc va kéo dai hon c6 thé dan dén tir vong.

b. Nhirng diéu nén lam

— Chu y gitr vé sinh thirc an, tranh an nhirng thirc an la Ian dau tién qué nhiéu.

- Doi v&i tré con b me, can dung khan sach lau dau vi me trwdc moi 1an cho bu. Vi tré c6
bu stra binh cang phal chi y tiét triing ntim vi, nhat 1a phai pha sita diing liéu lwong.

- Cho bénh nhan udng nhiéu nwérc, ngay ca trong trueong hop c6 nén mura. Néu tiéu chay kéo
dai, dung nwéc uéng dic biét dé cung cap lwong nwéc c6 mudi khoang cho bénh nhan.

— Theo déi kj dién bién cia bénh va kip thoi dua dén bénh vién néu c6 nhitng ddu hiéu bat
thuong.

- Tré em can dwoc theo doi cham séc tai bénh vién.

- Sau khi ngung tiéu chay, can chuy y ché do an uong hoi phuc cho bénh nhan. Nén cho an tu
tit, ting dan tirng it mot cho dén khi bang véi khau phan an binh thuwong.



39. BENH TRI

a. Kién thirc chung

Bénh tri la mot bénh rat thwong gap, nhung c6 1€ ban it khi nghe nhac dén. Ly do rat de h1eu
Trwr ra vai nhu'ng nguwoi rat than thudc, con thi ngudi ta rat ngai nhac dén chirng bénh nay véi
bat c ai. Va néu khong may ban mac phal thi that c6 1& khong con gi khé chiu, buc doc hon,
b&i vi no tra tin ban gan nhw moi ngay.

Nguwoi 1on tudi, thwong 1a tir 50 tudi tré 1én, dé mic bénh tri. Co thé & nhiéu mirc d6 khac
nhau, nhung cé chwng 50% nguoi lon tudi chlu anh hu'(yng cua chimg bénh nay. Chua thé noi
chic chén dwoc nguyén nhan nao gay bénh, nén van de hién nay déi véi bénh chi la cac bién
phdp diéu tri triéu chirng. Tuy nhién, tdo bén kéo dai cé théla diéu kién dé dang cho bénh phat
sinh.

Nguoi mac bénh tri phai dau don, kho chiu moi Ian di tiéu. B&i vi nhivtng mach mau noi hiu
mdn sung tay 1én va tro nén rat nhay cam.

Co hai loai tri. Tri ndi la loai trf khé phat hién, vi chd sung tay nam bén trong hdu mén. Bénh
khong gay dau, nhlrng thinh thoang ban c6 the nhin thay it mau Vay quanh cuc phan hoac gidy
vé sinh sau khi di tiéu. Ngoai ra, ban van cam thdy nhw chwa di tiéu xong, van con nhitng con
mot ran, trong khi thit swtat ca phan da dwoc dwa ra ngoai roi.

Tr1 ngoai la loai bénh gay y kho s& cho nhiéu nguoi hon. Chd sung tdy & hau moén 16i han ra
bén ngoai, lam cho nguoi bénh rat dau dén moi lan di tiéu. Co the chay mau & nhiéu mirc do,
do ngwdi bénh c6 stc ran dé dwa phan ra, hoic ciing c6 thé chi can do gidy vé sinh chui nhe
vao.

Néu khéng duoc chita tri, bénh co6 thé kéo dai tré thanh kinh nién. Tuy nhién, sé khong dan
dén bién chimg nguy hiém nao, trir ra nhitng trudmg hop nhiém tring khi diéu kién vé sinh
khong duwoc dam bao.

Nhiéu nguoi cho rang bénh tri la mot bénh rit kho chira khoi, va thuong tai phat. biéu do
khong dung. Thurc ra ban chi can lwu tam cham séc chd dau can than va dirng pham nhitng sai
lam dang tiéc nao (gay nhiém trung hodc dung thudc qua lidu... ) bénh sé tw khéi sau mot thoi
gian. Co the gidi quyét bang phau thuat nhung diéu dé khong can thiét, thudng chi 1a vi bénh
nhan muon dwgc khoi ngay ma khong can thoi gian cho doi.

Mot diéu can chu y nita 1a, chdy mau trong bénh tri Ia mau twoi, mau dé sdng. Néu ban nhin
thdy mau trong phan khong phai mau dé twoi ma hoi bam den, s khong phai chay mau do
bénh trf ma la ¢ mot noi nao khac trong dudng rudt. Can kham béc s ngay dé xac dinh. Ngoai
ra, thong thuong thi lwgng mau chay ra rat it. Neu ban nhin thay qua nhiéu mau, hodc viéc
chay mau bi kéo dai, ban can den sw giup d& cua bac si ngay. Bénh tri khong gy ra ung thu,
nhung chay mau nhidu & hiu mon co6 thé khéng phai do bénh tri ma la diu hiéu cta ung thuw.

b. Nhirng diéu nén lam
— Tranh dé tdo bon kéo dai. Dung nhiéu thitc dn cé chit so d€ phan di ra dwoc dé dang.
— Khi mac bénh, c6 kiém ché cam gidc mudn ran nhiéu khi di tiéu. Nén dé phan ra ty nhién.

Co thé ban can pha1 kién nhin hon dé€ 1am duoc dleu do, nhung phai biét rang véi bénh tri thi
viéc ban c6 sttc rdn dé duwa phan ra chi lam cho van dé tré nén té hai hon ma thoi.

- Uong that nhiéu nwéece loc. Luwong nuoc nhiéu trong co thé sé giup lam mem phan va giup
ban di tiéu dé dang hon. Ban cling c6 the dung thém nudc ep trai cdy, rau qua, thay vi chi dung
toan nwéece loc. Tuy nhién can tranh xa ca-phé va thirc uéng c6 cén nhw cac loai rwou, bia.

- Tranh dung cac loai thudc nhuin trang nham muc dich dé di tiéu hon. Thuc té la nhiing
loai thudc 4y c6 thé gy ra cac bién chitng khac trong dudng rudt, khién van dé tré nén phitc
tap hon.

- D€ gidm su kho chiu sau nhitng lan di cau, ban c6 thé ngbi va ngdm sau hau mon vao trong
mot chau nwéc Am. Bién phap nay cé thé giup ban dé chiu hon va gidm nhe cam giac dau rat.
C6 thé ngdm moi Ian chirng 20 phit, nhiéu lan mdi ngay.



- boi vébi mot s6 nguoi, dung khan mém ép chat 'vao hau moén mot luc ciing co thé gidp giam
dau. C6 thé ngam khan trong nuéc mat hodc nwédc lanh, néu ban cdm thay dé chiu hon véi
nhiét do thap

- Dung gidy mém hodc vai sach dé lam vé sinh sau khi di tiéu, trdnh cha xat nhiéu va qua
manh noi hau mon.

- Tranh lam nhiing viéc ndng phai gang sirc nhiéu, cling khong nén chon cac dong tac thé
duc hang ngay can nhiéu strc lwc. Tuy nhién, nén duy tri nhitng hoat dong nhe nhang, vira sitc
déu dan hang ngay.

- Tranh nhitng loai thirc an co6 nhiéu gia vi cay, nong. Ché d6 an nhiéu rau cai, trai cay la rat
tot. Tranh dn nhitng thitc an it chat so nhw phé-mat, banh my, thit...

40.0Q CHUA

a. Kién thirc chung

No6i chinh xac, ban khong thé chi goi 1a “o chua”. ‘Ngoai vi chua cam thay trong miéng khi ¢
Ién, triéu chirng nay con rat thuong di kem ‘theo mot cam giac cwc ky kho chiu & dau do trong
dwong rudt: cdm gidc néng rat, déi khi lan dén tin c6 hong.

Hién twong nay xay ra khi dich tiéu hoa trong da day di ngwoc 1én thuc quan. Da day la noi
thich hop véi do acid ctia dich tiéu hoa, nhung thuc quan lai c6 ciu tric khac, no khong chiu
duoc do acid cao, vi thé ban c6 cam giac nong rat kho chiu khi thanh thuc quan phai tiép xuc
voi dlch tiéu hoéa twr da day tran nguoc 1én. boi khi, dich tiéu hoa bi dua 1én dén tan miéng, vi
thé cam giac nong rat lan dan I&én dén hét thuc quan. Va ban cé thé cam thay do chua rat rd khi
chat nwdc dy bi dwa 1én dén miéng.

Mot s6 triéu chirng thwong di kem trong trwong hop nay la:

_Cam giac n6ng rat dau tién xuat hién khoang bén dwéi xwong 16ng nguwec, lan ngwoc dan 1én
phia trén.

_Cam thiy c6 strc ép manh tir trong ra, cang lén phia bén trén da day, hoac thay khé chiu &
vung do.

_Cam thay dau, hoac khé khan khi nuét thirc an hodc thim chi ca khi uéng nwéec.

_Pau & vung nguwc, nhung khong c6 vé 1a con dau nhéi noi tim.

_ 0 hoi nhitng khi ban cti vé phia trwéec, hodc cé khi tw nhién ¢ hoi, khong cé 1y do gi ca.

_Q'lénvi chua day trong miéng.

Hién twong nay xay ra thong thuong voi rat nhleu nguoi. Khoang 20 triéu nguwoi My bi o
chua hau nhu moi ngay, va ching 140 triéu nguoi roi vao truong hop thinh thoang bi o chua.
Hién tuong xay ra voi moi Itra tuoi, nhuwng nhiéu nhat I1a véi nhitng ngudi gia tir khoang 60 dén
70 tudi.

Triéu chitng chinh van thwdng 1a cdm gidc néng rat trong 1ong ngwc roi lan dan 1én phia trén.
Va hién twong nay dwoc giai thich nhw sau:

Khi ching ta dn, thirc an duoc dua vao da day thong qua mot ong dan | goi 1a thue quan. Phan
dudi cung cua thu'c quan lién tuc co rat lai, chi cho phép thitc an tréi xudng da day va ngdn can
thirc an trong da day bi tong nguoc tré ra khi da day co bop. Khi swr co bop cua thuc quan c6 luc
nao do yéu di, ong thuc quan thwong dan rong. Khi ay, su co bop cua da day sé tong thirc an
nguoc trd ra, co khi theo duong thuc quan di nguwoc lén tan trén miéng. Thirc an tr trong da

day da dwoc tron lan véi dich tiéu hda c6 ndng dd acid kha cao, nén khi tiép xtic véi thanh thuc
quan ching gay ra cam giac néng rat.

Do d6, dé diéu tri truc tiép triéu chirng, cic loai thudc trung hoa dé acid thwong mang lai
hiéu qué tirc thi.

Mot s6 thirc an, thirc uong c6 tac dung lam dan rong thwc quan, gy ra ¢ chua, chang han nhu
ruou, ca-phé, thuocla s0-c0-la, bac ha...



Mot s6 thirc a dn, thirc uong c6 do acid cao co the truc tlep gdy cam giac nong rat cho thyc
quan, nhw trai cdy ho cam quyt, cac ché pham tir ca-chua, cd hanh, nwéc ngot co-ca, bia...

Thirc an gidu chit béo, dac biét la m& dong vat, c6 thé phai & lai 1du hon trong da day, vi thé
dé giy ra ¢ chua.

Phu nit khi c6 thai thi 4p lwc trong da day ting cao hon binh thudng. Chinh vi vy rat dé bi ¢
chua.

Hién twong thong thuwong nay co thé doi pho bang nhirng bién phap kha don gian. Tuy
nhién, ban can cé nhitng kién thirc du dé phén biét gitra chirng o chua voi cac vét loét da day
hodc con dau tim, d6i khi ciing c6 vé nhw tao ra nhitng cdm giac khé chiu glong nhau.

Néu con dau theo sau mot bita an qua no, va cang dau hon khi ban nam Xuong, do khong
phai la con dau tim. Trong trudong hop nay, mot ligu thudc trung hoa acid cé thé cé hiéu qua
tirc thi.

Con dau tim thwong giam nhe khi ban nam xudng, dau nhiéu hon khi ban ding 1én hodc lam
viéc niang. Va néu ban dung thudc trung hoa acid, sé khong cé tac dung gi.

Con dau do vét loét thudng bat du vao nhirng lic do6i va gidm nhe khi ban dn vao.

Néu ban nghi ngo cam giac dau rat khong chi don gian la do ¢ chua, diéu tot nhat la nén
kham bac si dé xac dinh. Mot phan doan sai Iam c6 thé lam kéo dai cin benh nguy hiém nao do,
khién cho viéc diéu tri tré nén kho khan hon.

b. Nhirng diéu nén lam

- Tranh cac loai thirc an, thirc uéng giy kho chiu cho da day, nhw thirc an chién dau, thirc an
cay, s0-co0-la, ca-phé, reou...

— An chdm, nhai miéng nho vira phai va nhai that ky.

— Danh thoi gian riéng cho bira an. Tranh vira an vira lam viéc hoac doc sach, choi co hay lai
Xe...

- bung an qua no. Khi ban nho6i nhét vao da day mot lwong qua nhiéu thirc dn so véi binh
thudng, ban rat dé bi ¢ chua.

— Néu thwdong xuyén bi ¢ chua, c6 thé chia nhé cac bira dn ra. C6 thé tir 4 dén 6 bira an nhd
trong ngay, thay vi chi 2 hodc 3 bita an véi lwong thire an lom.

- Bita an cudi cuing trong ngay phai cach gio di ngt mot thoi gian it nhatla 4 gio.

— Gilr tw thé ngay ngin trong sudt bira dn. Ng01 ngay la tot nhit, néu khong co diéu kién cling

c6 thé dimg. Nhung dirng bao gio nam hodc ngoi dua ra sau trong khi an. Ciing can gitr tw thée
ngoi ngay hoac dwng sau khi an it nhatla 3 gio.

— Khi ngd nén gdi dau cao it nhit la 15 phin. Nén ké phan dau cta givong nga hoi cao 1én
mot chut.
- O chua ciing c6 thé la tac dung phu ctia mot s6 loai thudc. Néu ban dang dung thuéc vabi o

chua, nén hdi bac si di ké toa. Doi khi, van dé duoc giadi quyét don gian chi bing cach thay doi
mot loa1 thudc khéac.

- Mac quan ao thodi mai, nhat la khong dung nit L bung qua chat. Tranh loai quan jeans bo sat
nguoi. Ban c6 thé tao thém 3 ap luc cho da day, dé gay ra ¢ chua hon.

— Tranh nhai keo cao su. Khi nhai keo cao su, ban thwéng nuot vao nhiéu bot khi. Piéu nay
lam dé sinh ra o chua.

- Neu ban hoi béo mip hon mirc trung binh, viéc gidm can do6i chut cé thé cé tac dung tot.

— Tranh lam nhiing viéc ning phai ging sttc nhiéu. Khi cac co bung cang, ching tao ap luc
l6n 1€n da day.

- Purng hut thuoc Néu ban dang nghién thuoc c6 thé day la viéc khé lam, nhung ban sé dwoc
twdng thwdng xing dang bang sw hoan thién strc khde dang ké.

- Khi ¢ chua kéo dai hon bén tudn va nhitrng bién phap ctia ban c6 vé nhw khong lam giam



nhe, ban can dén kham béc si. Trong nhitng trudong hop dé, sw chan cho thwong la mot quyét
dinh thiéu khon ngoan.



41.NAC CUT

a. Kién thirc chung

C6 1& khong can mo ta thé nao la nac cut. Van dé that ra khong cé g1 quan trong. Nhung hay
twong twong vao luc ban sap doc mot bai dién van quan trong, chuan bi phat biéu truédc mot
dam dong, hodc tham chi vira dén chd hen va mo 101 chao mot nguoi ban gai... That khong con
gl boi réi hon nita. Va kho thay, ban cé vé nhuw khong thé nao ngan lai con néc cut vo cling
khi€m nhi va ... ky cuc ay.

Chung ta khong biét gl nhiéu lam vé nguyén nhéin gy nic cut, nhung c6 ve nhu c6 sy tuong
quan tam ly rat chat ché: moi khi ban hoi hop, cang thang vi moOt viéc gi sap dén, ban dé bi nic
cut. Ciing c6 nhiéu truong hop khac, nac cut thwong xay ra sau khi an hodc udng, tham chi khi
ban dang dn nita.

Co kha nhleu bién phap ma nhiéu nguoi tin 1a co thé lam mat con nac cut, va chang ai giai
thich dugc moi twong quan vi sao ma cac bién phap 3 ay mang lai hiéu qua. Tuy nhién, néu ban
thwong hay nic cut, ban c6 thé thi tlrng cach mdt xem sao. Du sao, chiing cling chi 1a nhitng
bién phap hoan toan “vo6 thudng vo phat”.

b. Nhitng diéu nén lam
- Dung ngén tay cha xat vao hai dai tai, cho thit mém bén du¢i vanh tai.
— Ngam khoang m6t mudng nhé duwdng. Ngdm va nudt dan cho dén khi dw(‘)'ng tan hét.

- Nin tho, kéo dai thoi gian hét mitc, va nudt hoi vao méi khi mudén nic cut. Thudng thi chi
ba hoac 4 [an nhu vay, con nac cut sé€ qua di.

- Lay mot tach nudc nho, ding ngay, roi gap nguoi cii Xuong vé phia trudc. Nin tho trong tw
thé nay va uéng nwéc. Sau khi ban nudt hét tach nwéc, con nic cut sé qua di. Plrng ngay nguoi
va thd lai binh thuong.

- U6ng thang mot hoi dai hét mot ly nudece loc.
- Nhai mét mau banh my khoé.

- Ng01 bét Xuong san nha, co hai dau g01 vé phia nguc. Choang ca hai tay 6m qua hai dau géi
va siét chit vao nguc. bong tac nay ep long nguec lai va day manh khong khi ra khoi phoi. Gitr
nguyeén tu thé trong mot ltc, sau dé budng ra va thw gian.

- Nham mat lai va dung ngén tay cha xat 1én hai mi mét. Cling cé thé 4n manh vao va gitr
nguyén mot lat.

42. HEN SUYEN

a. Kién thirc chung

Nguyén nhan cia bénh dwgc xem la phirc tap, kho xac dinh, va tham chi cling khong c
phuong thudc diéu trinao co thé giup ban khoi bénh ngay. Chi c6 nhitng bién phap gitp ban d
chiu hon néu ban riii ro mic phai cdn bénh kinh nién nay.

Nguoi bénh thuwong co nhing con kho tho, c6 khi ngay ca trong khi ngu. Trong nhirng con
kho thé dy, hoi thé nghe phat ra tleng kho khé hoac nhw tiéng gié rit. Trang thai cia nguoi
bénh glong hét nhw khi lin sau duéi nuéc va bi ngat hoi.

Mot s6 cac diéu kién co thé lam cho nguoi bénh gia tang mic dé nhitng con kho tho. Ching
ta can biét d€ tranh né, ngin ngira:

- Cam lanh hoac cam cum.

— Cang thang hodc xtc dong manh.
— Khong khi lanh hoac qua kho.

— Luyén tap hodc lam viéc qua strc.
- Phin hoa trong khong khi.
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- Mot s6 loai nwéc hoa, hwong thom.

- LOong to thad vat, bui, nAim moc.

— Mudi kim loai (nhat la platinum, crém, ni-ken...).

~ Mat cwa (bdt gb6 min tao ra khi cwa go).

— Cac loai thirc udng c6 con (ruou, bia...).

— Cacloai bot, ca-phé, tra...

— Monosodium glutamate.

- Mot s6 chat phu gia dung trong ché bién thuc pham.

- Cacloai enzyme dung trong bt giat.

- Mot s6 hda chit dwoc dung trong cac dung moi, son, nhwa déo...

- Trong mot s6 treong hop, moét loai kem danh rang nao do ciing cé thé 1a nguyén nhin giy
ra mot con khé thé...

b. Nhirng diéu nén lam

- Nguoi bénh khong nén qua lo so vé nhirng con kho thé cua minh. biéu lan quan & day la
nhitng con kho thé that kho chiu dung, va ching gay ra noi kinh hoang cho nguoi bénh, va tam
Iy lo s¢, cang thang cta nguoi bénh lai 1a nguyén nhan dé dang dwa dén mot con khé thé khac.
Vi thé, can tran an va giai thich cho ngudi bénh hiéu digu nay.

— Nhitng lic cdm thay lo lang thai qua, nén ngodi xudng va uéng mot ly nwéece loc, gitt cho binh
tinh lai.

— Luyén tap hoi thé: Ngoi voi tu thé that thodi mai va hit hoi that dai. Dat ban tay up vao
nguc, phia trén bung mot chut va ép hoi manh vao. Cung luc, tho ra that cham trong khi hai
moi mim chdt lai dé “ngdn can’ luong khi ra. LAm nhw vay chung ba lan. Lip lai nhiéu [an trong
ngay. Véi su kién nhan, long nguc cta ban se din dan c6 strc thé manh hon.

— Gilr sach moi trwong song quanh nha va trong nha. Lau chui sach s& khong dé bui dong
trén d6 vat, nhat 1a khéng dé cac vat dung bang gd sinh 4m mdc. Néu loai son twong ban dang
dung gay khé chiu cho ngudi bénh, cach tét nhat 1a nén phi 1én mot 1¢p son khac.

- Tranh théi quen tho bang miéng moi khi bat ddu cam thady khé thé. Co thé lan dau tho
bang miéng ban cam thdy dé chiu hon dbi chit, nhung théi quen d6 dan dén nhiéu tai hai vé
sau. C6 gang duy tri thé bang miii. Khong khi di qua miii vao phdi dwoc lam 4m hon, ting do
am, loc sach, va ngan khong cho phat sinh nhumg con kho tho.

- Tap_ the duc déu dan. Rat nhiéu nguoi mdc bénh suyén khong dam tap thé duc, chi don
gianla vicé lan ho phal chiu dung mot con kho thé khing khlep ngay sau khi tip thé duc. bo la
sw that. Tuy nhién, viéc tap thé duc gitp ich nhiéu trong viéc hoan thiin stc khoe, giup giam
nhe nhitng con khé thé. Chi c6 didu 13 ban phai biét chon nhitng bai tap thich hop hon va diéu
chinh phuong phap tap luyén 601 chut. Khong bat dau tap ngay nhitrng dong tac phai dung strc
nhiéu, ma phai danh thoi gian “khoi dong” 1au hon, tir 10 dén 15 phut véi nhitng dong tac nhe
nhang, r6i sau d6 ma&i di vao phan tip luyén chinh thic.

43. VIEM PHE QUAN

a. Kién thirc chung

Mot chirng bénh phd bién va rat thuong khong dwoc diéu tri ding mirc, don gian chi 1a vi doi
hoi qua nhiéu thoi gian.

Viém phé quan co nhiéu mirc do khac nhau, va gdy kho chiu cho dwong ho hap cua bénh
nhin & nhiéu mirc do cling khong giong nhau. C6 thé kem theo ho hodc khong co ho, nhu'ng
diém chinh la kha nang tho cta bénh nhan bi suy yéu, do sw tén thu'(rng ctia cac co trong phoi.
Hinh chup X-quang c6 thé cho thdy nhitng chd bj thucmg ton va héa seo trong ph01 Nguoi
bénh thwong khong thé thd sau nhw nhitng nguoi Khac, vi thé phoi thu'cmg xuyén bi thiéu
dudng khi, din dén rat nhiéu triéu ching khac: mai mét, suy nhwoc, mat sirc khée... Nhiéu



cong viéc thong thuong trudc ddy nguoi bénh co thé lam tot, nhung chirng viém phé quan
khién ho m4t sirc va khong lam dwoc nita.

Thudc diéu tri viém phé quan thudng cé tac dung tot, nhung khong kéo dai. Nghia la nguoi
bénh can dwoc diéu tri kha lau. Tuy nhién, it nguoi co da kién nhan dé kéo dai thoi gian diéu
tri. Hon nita, chi phi thuéc men kéo dai cling la mot tré ngai. Vi vay, rat nhiéu nguwoi bé mdc
chu'ng bénh nay. Ho chdp nhan ma khong biét rang sw nguy hiém cta chung la lam suy yéu co
thé qua thoi gian kéo dai.

Mot nghién clru gan day da cong b6 két qua lam ngac nhién nhiéu nguoi. Cac nha khoa hoc
tién hanh thtr nghiém trén 28 bénh nhan tinh nguyén, ¢ do tudi trung binh 1a 65. C4 28 nguoi
déu mac bénh viém phé quan da 1au nam.

Bat dau cudc nghién ctru, cac nha khoa hoc do dung lwong thé siu tdi da cua tirng ngwoi. Sau
do, ho chia nhitng ngu¢i tinh nguyén ra lam hai nhom.

Nhém thir nhat dwoc dung dé doi chirg, ho van duy tri nhitng sinh hoat binh thudng va
khong cé bat cit sy can thiép diéu tri nao.

Nhom thtt hai cting khong dung thudc, nhwng tién hanh moét cong viéc déu dan theo hwén
dan cua cac nha khoa hoc. Mdi ngay, ho phal th6i phong 40 qua bong béng cé dudng kinh toi
da 1én dén 20 cm. Kéo dai lién tuc trong 8 tuan 18,

Sau 8 tuan Ié thw nghiém, cac nha khoa hoc do lai dung lwong tho sau toi da cda tirng nguoi
va mang ra so sanh. Két qua that dang ngac nhién.

‘Nhitng bénh nhan théi bong bong trong 8 tuan 1é da tang kha nang tho sau 1én dang ké, giam
rat nhiéu nhlrng con kho tho va nhip tho binh thudng cta ho cling dé dang hon nhiéu. Nhém
bénh nhan déi chiéu, di nhién 1a khong cé du hiéu hoan thién nio.

Cac nha nghién cttu cho rang cach “rén luyén” don gian nay da gitp cac co trong phoi ctia
bénh nhan hoi phuyc lai hoat dong tot hon. Va du sao di nita, qua 1a mot phwong phap diéu tri
don gian, ré tién va vo hai.

b. Nhitng diéu nén lam

- Khéng hut thuéc, va tranh khong dén gan nhitng ngwoi hat thudc. Khéi thudée do ban hit
vao, hoac khong khi co khoi thudc do nguwoi khac thé ra, déu 1a nhitng tac nhan nguy hiém
khién cho phdi ctia ban khéng thé hoi phuc cho duban co dung bat ctrloai thu6c diéu tri nao.

- Uong that nhiéu nuwéc loc. Cung cip nhiéu nwéc cho co thé gitp lam lodng dom trong phoi
va gitip ban dé thé hon.

- Tam nuwéc nong, dac biétla vé dém, trude khi ng. Néu c6 diéu kién tim hoi cang tot. Lam
Am co thé sé& gitp cho tan lodng dom trong phai.

- Luyén tap thé sau. Bai tap thoi bong bong ciing rat dang dé ban thit nghiém. Tuy nhién,
don gian hon ban c6 thé chi can ngoi ngay ngan trong tw thé that thoai mai, tdp trung chu y
vao hoi thé va co hét strc thé vao that sau. Gitk hoi thé trong phdi mot 1at, roi thé ra tir tir. Lap
lai nhiéu I4n va c6 thé luyén tip nhw vay nhiéu lan trong ngay.

44, VIEM XOANG

a. Kién thirc chung

Triéu chirng cua viém xoang doi khi rat khé phan biét véi cdm ctim: dau dau, s6 miii va co
hong kho rat. Tham chi, ban ciing kh6 phan biét dwoc véi mot con cam lanh thong thuwdng nita.

Viém xoang co nhiéu mirc do khac nhau. Bénh c6 thé la cap tinh, kéo dai tr mot ngay cho

dén ba tuan. Ciling c6 thé & mirc dd am i hon, kéo dai tir ba tudn cho dén ba thang. Va c6 thé tr&
thanh kinh nién, kéo dai hon ba thang.

Viém xoang xay ra khi mot trong cac ong dan cla khoang miii bi tat nghén vi mot Iy do nao
d6. C6 thé do viém nhiém hodc tac dong vat ly (va dap ndng...). Pom bi tich tu lai khong thoat
di nhw binh thwong dwoc, va bat dau tich tu lai trong cac hdc xoang.



Viém xoang co thé& phan biét vdi cac triéu chirng viém nhiém khac trong dwong hdé hip nho
mot s6 cac dau hiéu sau:

- S6t cao.

— Nghet miii.

- Pau & vung ham trén va rang.

~ Cam giac dau va cang tirc trén khuoén mat, dic biét 1a viing gitra mii va mit, vung tran.

— Nwée mii chay ra vang hoac hoi xanh.

— Chan may hodc ving dwdi mat sung 1én.

— Cam giac khoé chiu ré khi ban dung tay n vao viung bén ngoai xoang miii.

Néu xac dinh hoac nghi ngo 1a viém xoang mii, ban can phai dwoc diéu tri bang khang sinh

véi sw theo dbi ciia bac si. Nhitng gl c6 thé lam dll’O’C trong trueong hop nay chi gitp ban tam
thoi dwoc dé chiu hon chit khéng thé thay thé cho viéc didu tri.

b. Nhitrng diéu nén lam

- Tam nuwéc ndng. Thong thudng, sau khi tam nuwéc ndng chit nhon sé loang va chay ra, gidp
ban cam th4y dé chiu.

- Rira mii. Cach lam nhw sau: ding mot sy-ranh da tiét trung, cho nuwdc am vao roéi bom nhe
vao miii. Nuéc dwa vao sé& hoa cling chit nhon bén trong chay ra khoang miéng. Lap lai nhiéu
lan. C6 thé ban thay hoi kho chiu khi lam vdy, nhung sau d6 ban sé dé chiu hon nhiéu. Ban cling
c6 thé pha thém mot it mudi trong nwéc dung dé rira.

- Ubng nhiéu nuwdc loc. Co thé dung thém nuwdc ép trai cay hoac loai nwoc uéng nao ban
thich. Pwa nhiéu nwéc vao co thé gitip chat nhon lodng va dé thoat ra hon, nhd d6 ban sé& dwoc
dé chiu.

- Dung khan tham nwoc mat hoac nudce da, vatrdo va dap 1én mat, cho vi tri bén ngoai xoang
miii. Nguoc lai, c6 mot s6 ngwoi thay dé chiu khi dip khan néng. Nén thi ca hai cach va chon
cach nao phu ho'p vOi ban.

— Tranh tw the nam nh1eu trong ngay. Ngoi hodc ding giup ban dé chiu hon. Néu can nghi
ngoi hoac ngu do6i chut, nén gdi dau hoi cao.

45. CHAY MAU CAM

a. Kién thirc chung
Chdy méu cam - mau tlr trong hai 160 miii chdy ra - 1a hién twong rat thuong gdp, dén noi
nguoi ta khong xem do la mot can bénh. Thuong thi khéng co gi nghiém trong, trir ra viéc no

gdy kho chiu cho ban mot lic, va néu van dé xay ra qua thuwong xuyén, kha nang mat nhiéu mau
s& tré thanh mai nguy hiém.

Mot s6 nguoi chdy mau cam khong rd nguyén do, nhung rat ‘thuong bi vao nhitng ngay khi
troi néng birc. Tubi méi lén thuong bi nhiéu hon nguoi da truong thanh. Chay mau cam ciling
c6 thé xay ra do va dap manh vao mii. Va cho du véi nguyén nhan nao, cach xtr Iy ciing van
twong tw nhw nhau.

Vi cach xur ly thich dang, nhung néu viéc chdy mau van kéo dai qua 1au, hodc viéc chdy mau
xdy ra qua thuong xuyén, ban can di kham bac sI. Vi trong nhirng truong hcrp do, chdy mau
cam c6 thé 1a dau hiéu cta nhu'ng thwong ton khac quan trong hon, ciing c6 thé la biéu hién
thiéu vitamin, r8i loan déng mau, hodc tham chi c¢6 khéi u trong miii.

b. Nhirng diéu nén lam

- Tuyét doi _khong dung béng gon de nhét vao miii khi bi chay mau. Béng gon dé s dung va
c6 thé giup cam mau nhanh, nhwng van dé xay ra la sau do, khi mau da ngung chay, cac soi
bong gon dinh bét vao vét thlro'ng, khi ban g& bong gon ra sé lam mau chay lai. Mat khéc,
nhitng soi rat nho rat kho lay sach ra khoi vét thuong, nén nam lai trén bé mat khi vét thu*crng
bit dau lanh, va c6 thé gay ngita, khé chiu. Thay vi bong gon, nén diing mot miéng gac vai mém



vira nho dé nhét vao.
- Sau khi da nhét dwoc miéng gac vao mii, dung ngon tay cai va ngon tro bop nhe bén ngoai

miii, chd ngay bén dudi xwong mii, ép lai, d& hoi théy khong di qua miii qua manh, dong thoi
cling giup ép miéng gac vao vét thwong, lam ngung chay mau.

- Khong ngtra dau vé sau qua nhw nhiéu ngudi van thudng lam. Nén ngdi ngay, dau chi hoi
ngang lén mot chit dé€ miii c6 vi tri nam hoi ngang 1a duorc.

- Gilr hai ngon tay ¢ vi tri bop lai nhuw trén tir nam dén muwoi phat. Néu khi buéng ra ma mau
van con chay, 1ap lai mot lan nita. Nhung néu lan nady mau van khong ngirng chay, ban can cé suw
can thiép khac ntra.

- Dap moét miéng gac wép nudc da 1én bén trén mii dé€ giip mau déng lai nhanh hon, va
cling tao cho ban cam giac dé chiu hon.

- Sau khi mau da ngirng chay it nhat la 10 phut, dung tay khodc nwéc rira nhe cho sach bén
ngoai miii va thim wét miéng gac trwdre khi nhe nhang lay ra.

— Trong vong mot tudn ké tir sau khi bi chady mau, tranh nhirng va dip manh vao noi miii, vi
vét thuong chua lanh han rat dé chay mau lai.

— Khi chdy mau qua 1au khéng caAm duor, hodc viéc chay mau xay ra qua thuong xuyén, ban
can kham bac si ngay dé phat hién nhitng nguyén nhan khac.



46. CHAM SOC RANG

a. Kién thirc chung

Sau rang la méi quan tam lo ngai rat 1on do6i véi tré em. Tuy nhién, diéu sai [am thwong gap
13 nhitng ngwoi 1én tudi khong may khi quan tAm dén viéc bao vé, cham soc rang.

Trong khi ban rat khé 1ong ma nhan ra, thi moi ngay ham rdng cua ban dang am tham bi an
mon di boi cac loai acid dwgc dua vao miéng. Khi rang con tot, mot 1op men rang bao boc gitp
ban chong lai hién twong bao mon nay, nhung hau het ching ta khi d3 16m tudi Kkhong con gitk
nguyén ven dwoc lép men quy gia dé. Khi 4y, cau tric cda rang rat dé bi &n mon khi tiép xuc
voi acid.

C6 nhiéu nguodn acid c6 thé dan mon rang. Thikc an, thirc udng cé thé c6 do acid cao, va ban
nhan ra dé _dang cac mon nay khi thay chung c6 vi chua chang han nhu nuéc cam, chanh ca
chua, ddm an...

Nhitrng ngudi lam viéc trong moi tredng cic xwdng ché bién héa chat doi khi ciing chiu anh
hwéng lwong acid bay hoi ma ho hit thé vao.

Nhitng ngudi thudng o chua ciing dé bi &n mon rang, vi dich vi bi dwa 1én miéng chinh 1a
mot dung dich c6 do acid cao.

Mot bién phap tw bao vé clia co thé 1a ludn ludn tiét da nwéc bot trong miéng dé lam sach
rang. Tuy nhién, vi nhiéu Iy do khac nhau, khi trong miéng khong tiét du nudc bot, miéng bi
kho sé& dan dén rang dé bi bao mon hon nhidu. Miéng kho co thé do tuyen nuoc bot bi nhiém
trung hoac mat chirc nang. Mot so thuoc diéu tri cac loai bénh khac c6 thé gay phan ng phu
lam kh6 miéng. Chup quang tuyén X & viing dau va cd ciing co thé giy kho miéng. Tho qua
miéng, nhw khi lam viéc nang, hodc tham chi do tho6i quen khi ngu, cling lam kho miéng.

Nhiéu nghién ctru gan day cho thdy viéc uéng che xanh c6 thé giup bao vé rang. Che xanh
chita tannin, ngan khong cho vi khuén tao ra glucan, mot loai chit can bam vao rang tao diéu
kién cho cac chat chira acid bam theo vao va an mon rang. Hon thé nita, ché xanh con cé kha
nang trir dwoc mot s6 vi khuin c6 hai.

b. Nhitrng diéu nén lam

- Panh ring sau moi bira dn trong ngay, nhat la sau khi an hoac uong cac mon co vi chua.
Nhirng khi khong c6 thoi gian dé danh rdng, t6i thiéu ban ciing phai stic miéng bang nuéc sach
dé ngan cac chit chira acid lwu lai va an mon rang.

— Gitr khong dé kho miéng. Néu ban dang dung mot loai thudc tay nao dé va bi kho miéng,
nén bao ngay cho bac si biét. Pbi khi viéc doi dung mot loai thudc khac 1 can thiét.

- U6ng nhiéu nwéc loc trong ngay. Udng di nwéc gitup ban chong lai viéc kho miéng.

47. MUI HOI CUA CO’ THE

a. Kién thirc chung

biéu ban nén nhé trudc hét 13, co’ thé moi nguoi déu c6 mot mui riéng biét. Piéu d6 hoan
toan tw nhién, do cac tuyén mo héi ctia ban tiét ra, va viéc tiét md hdi la phwong thirc tat nhién
co thé ding dé diéu hoa than nhiét.

Tuy nhién, co thé c6 mui hoi qua nang la diéu gdy kho chiu, va d6i khi ban c6 thé kiém soat
duoc diéu d6. Mirc d6 ti€t mo hoi cia moi ngwdi con tuy thuoc vao hoat déng ciing nhw mttc
cing thang tam ly nira.

Trong mot sO it trwong hop, mui hoi rat ning c6 thé 1a ddu hiéu nhiém trung da hodc mot
van dé bat thudng nao khac.

b. Nhirng diéu nén lam

— Tam rtra sach moi ngay, nhat la sau nhitng lic co thé ra nhiéu mo hoi. M6 héi dong lai trén
da khong duwoc lam sach 1a nguyén nhan tao ra mui hoi.



— Phu nit nhiéu m6 hoi nén cao sach 16ng trong nach, tranh tao diéu kién cho mé hoi tich tu
noi do.

— Sau moi lan tdm, nén lau kho da ngay. Nén dung loai khan tim hoi c6 dd cing. Khin qua
mém doi khi khéng lam kho da tét.

- Han che st dung cac loai nwéc hoa va phin thom. Nhitng hop chit nay thwong két hop véi
mo hdi ctia co thé ban tao thanh mui khé chiu.

- Thuwong xuyén gidt sach quan do. Nén dung quan ao thoang rong, khong qua chat. Da cua
ban ciing can c6 di do thoang dé “thé”, dirng dung cac loai quan 4o 16t bing nylon vén ngin
khéng cho thoat hoi t6t.

- Khong tam qua nhiéu lan trong ngay. Mdc du la lam sach da, nhung dong thoi ban clng
diét mat nhitng vi khuan quy gia bao vé cho da. Trong mdt sé trudng hop, diéu lam cho van dé
tré nén té hai hon nhiéu.

- Mot s6 thirc an, nhu rau mui tay chang han, chtra chlorophyll, mot chit khir mui trong tw
nhién, c6 thé gitp gidm bét mui hdi cia co thé. Nguoc lai, mot s6 thirc an khac nhw hanh, téi,
phé-mat doéi khi tao ra mui héi hodac lam tang thém mui hoi clia co thé.

48.CHUNG LIET DUONG

a. Kién thirc chung

bay 1a hién twong thong thuong xay ra cho rdt nhiéu ngwoi trong nam gidi, nhung it ai
muon dé cap dén. Tuy vay, van dé tao mot ap lyc tam ly rat Ién cho nguoi bénh. Nguyén nhan
cia van dé kha phirc tap, c6 thé tir don gian dén nghiém trong, va ban can c6 mot nhan thic
ding dé tranh sv lo lang thai qua khéng can thlet lam cho van dé tré nén toi té hon, hodc doi
khi cham tré khong diéu tri ding lic dé lai hiu qua lau dai vé sau.

Trir khi nhitng lan liét duong xay ra thuong xuyén va kéo dai qua lau, khoang ba thang tro
1én, bang khong thi van dé khong co gi nghiém trong.

Khi nguoi chong mic chung liét dwong, vai tro cua nguoi vo trong viéc giup hoi phuc rat
quan trong. Nguoi vo co thé gitip chong danh gia ding van dé va tranh dwoc tim 1y lo lang
hodc mac cam.

Thuong thi sau lan diu bi liét dwong, ngwdi dan 6ng mang mac cam 16n, va c6 tam ly lo s¢
moi khi sap gan giii voi vo. That khong may la tdm Iy lo s¢ va sy mac cam thiéu tw tin nay doi
khi lai tré thanh nguyén nhan chinh gay ra [iét dwong.

Lam viéc qua sttc, thiéu nghi ngoi 1a nguyén nhan thong thwong dan dén viéc ngudi dan 6ng
thinh thodng bi llet dwong. Va day phai dwoc h1eu 1a hién twong binh thu'crng, khong dang lo
ngai. Mit khac, dan ong lon tudi dan cling giam kha nang hon lic con tre. biéu do ciling tw
nhién. Ruwou bla thuéc 1a cling 1a nhiing tac nhan gay liét duwong. Mot s6 thudc diéu tri bénh,
nhét 1a thudc didu tri cao huyét ap thuong gy tac dung phu lam liét dwong. Trong trudng ho'p
do, khi ngwng thuéc ban sé& hoi phuc binh thudng.

Khéng may 1a, thu6c diéu tri cao huyet ap l1a loai thuéc ban phai dung thuong xuyén, lau dai.
Tuy nhién, mot cudc nghién ctru gan day trén 35 nguoi dan 6ng tinh nguyén cho thay viéc
giam can phan nao cé tac dung dén ching liét dwong gay ra do thudc tri huyét ap. Ca 35 nguoi
déu dang dung thudc diéu tri cao huyet ap. Qua 6 thang tham giamot chwong trinh hwéng dan
dé giam can, trung binh mbi ngudi gidm trong lwong co thé dén 5 kg.

Khi chwa tham gia chwong trinh giam cén, c6 30% sO nguoi trong nhom bi liét dwong do tac
dung cua thudc. Sau khi glam can, chi c6 10% nhitng nguoi bi liét dwong van con gap kho khan,
c6 nghia la 90% dat ket qua tot Nhiing nguoi dung thudc diéu tri cao huyet ap va phai llet
dwong do tac dung clia thudc, c6 thé can nhic tién hanh mot chwong trinh gidm can an toan
theo chi dan cta bac si dé hoi phuc kha nang.

b. Nhitng diéu nén lam
— Nguwoi bénh nén hiéu dung tinh trang ctia minh, khong lo lang thai qua.



- Ngwdi vo nén c6 thai do cam thong, ddc biét dung to ra quan tam nhiéu dén van dé. Nhw
vay sé lam giam nhe ap luc tam Iy cho ngwoi chong.

- Thai d0 t6t nhait khi ngudi chong bi liét dwong la phot 1o di, roi van dé sé tréi qua. Ban cin
c6 thoi gian cho sw hdi phuc, néu van dé khong c6 nguyén nhan nghlem trong nao.

- Khi xay ra liét dwong, cin dwoc nghi ngoi ddng mirc va gidm bét nhirng cong viéc ning
nhoc.

- Khong hut thudc, khong uong ruou bia, néu ban that sw mudn gitr cho minh mot strc khoe
binh thudng. Ruou bia va thudc 1 con la nguyén nhan gay ra nhiéu van dé strc khoe khac nita.

~ Hay kién nhan v&i van dé. Doi khi tAm ly thodi mai, tw nhién 13 liéu thudc quan trong gidp
ban nhanh chéng tw héi phuc.

- Khi liét dwong xdy ra thuong xuyén hodc keéo dai trén ba thang, ban nén kham bac si dée
tim nguyén nhdn va diéu tri sém. Nguyén nhan nghiém trong co thé xuat phat tir chitng tiéu
dwong hodc réi loan than kinh cot song... Doi khi khong c6 nhirng nguyén nhan nhw thé nhung
liét dwong van kéo dai. Lic d6 ban cAn mot phuwong thirc diéu tri tam .

49. PHU NU* PEN TUOI MAN KINH

a. Kién thirc chung

_Trung binh, nguoi phu nir budc vao giai doan man kinh ¢ d6 tudi tir 45 dén 50. Mot nghién
clru gan day cho thay c6 ve nhu nhirng phu nit thuan tay trai c6 do tudi man kinh trung binh
som hon nhitng nguoi thuan tay mat la 5 nam. Trong cudc nghlen ciru nay, tudi man kinh
trung binh cua nhirng phu nit thudn tay trai la 42,3 trong khi tudi man kinh trung binh cta
nhirng phu nit thuan tay mat la 47,3.

Trudc khi hoan toan man kinh, thuwong c6 mot giai doan chuyen tiép kéo dai chirng 5 nam.
Trong giai doan nay, cac chu ky kinh nguyét thurcrng c6 mot s6 roi loan, thit thuong. Budc vao
thoi ky man kinh, thwong cé nhidu thay doi tam ly, sttc khde. D6 1a do sw thay d6i cac ndi tiét to
trong co thé.

biéu quan trong can biét 13, phu nit da trang qua do tudi 50 c6 chirng 30% nguy co chét vi
bénh tim. O’ phu nit da den, ty le nay la 38%.

Mot nghién cttu gan day cho thiy diéu tri bo sung estrogen co thé ' giup giam dén 44% ty 1é
mac bénh tim va 39% ty 1€ ta vong vi bénh tim ctia phu ni sau khi mén kinh. Truéc day, nguoi
ta cling da timg st dung viéc b6 sung estrogen cho co thé phu nit sau khi man kinh nhw la mot
bién phap chong bénh loang xwong va giam bot mot s6 triéu chirng thong thuong cua phu nit
trong giai doan nay. Tuy nhién, tic dung méi ctia liéu phap nay chi méi duwoc phat hién.

Cac khoa hoc gia cho rang estrogen tao ra hiéu qua nay nho vao viéc tac dong lén murc
cholesterol trong mau. Tuy nhién, liéu phap nay khong phai thich hop cho tit cd moi nguoi. P
c6 nhitng chirng ctr cho thdy moi twong quan gitra ndng db estrogen trong mau véi chirng ung
thu vu.

Vao giai doan bat dau man kinh, sy thay déi ndi tiét t6 thwong gay. s6t nhe cho co the doi
khi lam da mdt néng do va d6 mo hdi nhleu nhat la vao ban dém, gy mit ngu va moi mét.
Trong hai nam dau cua giai doan man kinh, cac triéu chirng thlro'ng xuat hién véi cwong do
manh hon va giam dan sau d6. Mot sé phu nit c6 nhlrng triéu chirng nay kéo dai lau hon nita.
Nhitng phu nit nghién thudc 14 thudng bi & mitc ning né hon.

Mot trong cdc triéu chung khac nira la da trd nén kho va ngia, ddc biét trong thoi ti€t lanh
va khi dung nhiéu xa phong. Ngoai ra, nhitc dau, dau lung va dau khép ciing 1a nhitng triéu
chirng thwong gap.

_Song song voi cac triéu chirng trén, veé tim ly cling c6 mot s6 thay do6i. Ngwdoi phu nit tré nén
dé cau gat hon, dé cang thang, giam tri nhé, giam kha nang suy luan, phan doan va doéi luc
khong kiém ché dwoc cam xuc.

Do sw gidm mitc estrogen trong co thé, lwong calcium trong xwong cling bat dau giam manh.



Trung binh, trong 3 nam dau cda thoi ky nay, tong lwong calcium trong xuong mat di tue 3 dén
5% va sau d6 méi nam tlep tuc mat tir 1 dén 3% trong suot nhitng nam con lai cua cudc doi.
Nhw viy, tir 5 dé€n 10 nam sau khi man Kinh, lwong calcium trong xwong c6 thé gidm mat dén

20%. Khi ty 1é nay lén dén 25%, b0 xwong sé cuc ky yeu ot, dé gdy... Nhat 1a xwong cot song,
Xwong cang tay va xwong hong. Riéng trong ndm 1985, & Anh Quoc c6 35.000 ) phu nie da man
kinh phai dén bénh vién vi gdy xwong hong, 20.000 nguwoi khac chét hodc tré nén tan tat.

b. Nhirng diéu nén lam

— Hiéu roé nhitng thay do6i, chuyén bién tat nhién phai c6 khi bwéc vao thoi ky man Kinh,
tranh tam ly lo sg, hoang mang.

— C6 nhitng ché d6 cham séc, bao vé ding mikc, thay doi ché do dinh dwéng phu hop va bo tri
cong viéc, sinh hoat hang ngay thich horp.

- Tang lwong calcium cung cip cho co thé sau khi di vao thoi ky méan kinh.

- Trong giai doan sdp man kinh va sau khi man kinh, nén lwu y ché do an uong, khong nén
ting cAn nhiéu. T6t hon nén gidm can nhe sé c6 loi cho sttc khde hon, dic biét 1a giam bét nguy
co phat trlen bénh tim.

50. NHIEM TRUNG DPUONG TIET NIEU

a. Kién thirc chung

Nhiém trung duong tiét niéu rat thuong gap, nhit la déi vai phu nit. Khoang 20% phu nir bi
nhiém trung duong tiét niéu it nhit 1a mot [an trong doi. Trong s6 do, chung mot phan ba tlep
tuc nhiém trung Jan nita trong vong ba thang. Ba phan tw trong sé nay lai nhiém trung lan tiép
theo trong vong 2 nam.

D4u hiéu nhiém trung du tién dé nhan ra thuong la di tiéu dém. Song song theo do, ban c6
thé thdy bang quang nhu ciang day 1én, c6 cdm giac nong rat khi di tiéu.

Phu nit dé bi nhiém trung hon nam gioi, vi duong dan nwéec tiéu tir bang quang ra am ho rat
ngan Do d6, vi khuan tir am ho rat dé dang xam ‘nhap vao bang quang va gdy viém nhiém. Hau
mon ciling la noi thwdng c6 vi khudn bam lai, dé roi tir d6 sé c6 dip xam nhap vao dwong tiéu
qua ctra minh. Ngoai ra, &m ho phu nit rat d& c6 vi khudn tich tu, néu khéng dwoc lam sach
ding mic.

Giao hop nam nir doi khi cling la nguyén nhan gay nhiém tring duong ti€t niéu cho phu ni.
Do su co xat khi giao hop, vi khuan bi day 1én bang quang dé hon, vi 16 tiéu nam rdt gan ctra 4m
dao. Tham chi c6 khi dwong vat 1a ngudn mang vi khuan dén, néu khong c6 nhitng bién phap vé
sinh thich hop.

Néu sb lan giao hop xay ra kha thuong xuyén, nhat 1a d6i véi nhitng lan dau tién ctia mot
nguwoi phu nit, co thé c6 viém nhiém nhe xay ra trong khoang 36 dén 48 gio sau khi giao hop,
va sé tw qua khoi khi co thé ngwdi phu nit quen dén di.

_Trong thoi gian mang thai, phu nit cang dé nhiém trung hon, do sw dan n& rong hon cta 6ng
dan nudc tidu.

Khi bi nhiém trung, s6 lan di tiéu trong ngay tang lén rdt nhiéu, va thuong c6 cam giac mudn
di tiéu rat gap Khi di ti€u c6 cam giac ngira hodc nong gat, trong khi bang quang nhu cang tuc
1én. C6 thé c6 mot it mau trong nwdc tiéy, sot nhe, hoi dau quin trong bung va co thé méi mét,
khong dwoc khée.

Kham va dleu tri ngay Khi phat hién la dleu can thiét. Neu dé kéo dai, nhiém trung c6 thé lan
dén than va gay thuong ton lau dai, lam cho van dé tré nén nghiém trong hon nhiéu.

Viéc diéu tri nhiém trung duong tiét niéu can dung dén khang sinh theo hudng dan cta bac
sI. Ban khong the twr dung thudc & nha, nhung c6 mot sé viéc ban c6 thé can biét va lam dwoc
dé gidm nhe van dé hon.

b. Nhirng diéu nén lam
DPlrng bao gi¢ “nin ti€u”. Ban phai di ti€u ngay khi cdm thay c6 nhu ciu. C6 thé chi la chuyén



nho, nhung no giup ban phong ngira rat hiéu qua viéc nhiém trung duong tiét niéu. Pon gian la
vi moi lan di tiéu, nwoc tiéu sé day sach ra nhitng vi khudn tir ngoai xam nhap vao duwong tleu
Hon nira, nwéc ti€u gitr lai trong bang quang 1a moi trueong cho vi khuan sinh s6i nay no.
Thuong xuyén lam trong bang quang la chdn ding kha ndng sinh truong cta chung. Nin tiéu
con lam cho bang quang cang phong hon mttc binh thuong. biéu nay lam rut ngan khoang cach
ma vi khuan phai di qua dé xam nhap. Hon nira, sau mot thoi gian nin tiéu, ban thuong khong
thé dwa hét nwéece tiéu trong bang quang ra ngoai. Lwong nudc tiéu con lwu lai 1d moi truong
thuin lgi cho vi khuin dwoc gitr lai va sinh trudong.

U6ng nhiéu nuéc loc moi ngady. Diéu nay gidp di tiéu thwong xuyén hon, nhd d6 giam thip
nguy co nhiém trung.

D6i voi nir gidi, sau khi di tiéu va dung gidy vé sinh, phdi chui tir phia trwéc ra sau, khong
lam ngworc lai. Néu khong, ban sé dwa vi khuan tw phia hau mé6n ra dm ho va tao diéu kién dé
dang hon cho viéc nhiém trung. Néu c6 théi quen di tiéu m01 ngay mot Ian, ban o the két hop
tam sau khi di tiéu sé dam bao an toan hon. Khi tam, ban c6 thé lam sach hdu mén va am ho dé
dang hon la dung gidy vé sinh.

Khong dung loai quan l6t bang nylon, vi khong duwoc thoang khi, gdy nong va am, tao diéu
kién dé dang cho vi khuan sinh trlrcrng Dung loai cotton s€ gitp gitr mat va hut am tot hon.
Bén ngoal cing nén chon loai quan thoang rong, khong qua chat.

Sau moi lan giao hop, phu nit nén di tieu ngay. Cho du viéc giao hop khong tao ra vi khuan,
nhung dong tac khi giao hop thuong lam day sau nhitng vi khuan dang co san trong &m ho vao
duong ti€u. Viéc di ti€u sau khi giao hop gitp diy sach nhirng vi khuin nay ra bén ngoai.

Gitt vé sinh tét cho 4m ho. Thay bang vé sinh thuong xuyén. Ngoai viéc nhiém trung dwong
tiét niéu, vé sinh Am hd khong t6t con dan dén nhiém trung Am dao nita.

Khong dung bang vé sinh loai dai, nén chon loai c6 bé rong.

Khong dung cac loai chit khir mui hdi. Nhitng héa chit nay that ra tao diéu kién dé gy
nhiem trung hon.

Han che viéc vé sinh 4m hd bang bom thut. Cach lam nay lam mat kha nang phong vé tu
nhién ctia co thé, tao diéu kién cho vi khuan dé xam nhdp. Neu can thiét phai str dung phuwong
phap nay, nén chon loai nwdc rira tot, khong pha ché bang hoa chat.

Trwdc moi lAn giao hop phai ddm bao lam sach ca 4m ho va dwong vat. Diéu nay con gidp
ngin ngira nhiéu bénh nhiém tring nguy hiém khac nita.

Néu ban dang dung phwong phap dat vong dé tranh thai, c6 thé xem xét viéc dung mot
phuwong phap khac. Vong tranh thai thuong ép vao bang quang va lam cho ban khong thé dua
het lwong nwéc t1eu trong bang quang ra bén ngoai. Vong tranh thai duoc Iru lai tir 8 dén 10
gi®r. Thoi gian nay tao diéu kién cho vi khudn phat trién manh.

Cudi cung, khi phat hién nhiing d4u hiéu nhiém  trung duong tiét niéu, ban nén di kham va
diéu tri ngay. Viéc tri hoan cé thé dan dén nhitng van dé nghiém trong hon vé sau



51. SAY NANG

a. Kién thirc chung

Nhiing thang mua he c6 thé mang lai cho ban nhitng ngay nghi tuyét voi, nhung ciing la moi
de doa cho nhitng ngudi thwong say nang.

Hién twong nay xdy ra khi than nhiét 1én cao dot ngdt, dé€n mirc lam roi loan kha nang diéu
tiét clia co thé. Vi thé, mic du than nhiét rit cao nhung thuong khong thay mo6 hoi toat ra
nhiéu. Kém theo d6 la hang loat triéu chirng khac nhw chong mat, buén non, hodc ngat xiu.

Co ba trwong hop thong thwong gay ra say nang Say nang do lam viéc qua strc trong diéu
kién nhiét do cao, say nang do nhiét do qua cao va say nang do tac dung ctia mot loai thudc
ndo dé kém theo nhlet do cao.

Cac truong hop say ning thwdng xay ra cho nhirng nguoi:

- Qua map béo, véi lwong mé thira rat cao trong co thé.

- Khé khat, khong uéng du lwong nwéc theo nhu cau cda co thé.

- Di chuyén dot ngdt tir moi trwong thodng mat sang moi treorng qua nong.
- Vira qua khoi con sét cao hodc tiéu chay gdy mat nuéec.

— Thé lwc qua yéu 6t.

- Mac y phuc qué chat chdi, nang né, ngan can suw thoat nhiét ctia co thé.

- Dung mét loai thu6c nao d6 c6 tac dung ngan can sw thoat nhiét ciia co thé.

Ngoai ra, mot so chirng bénh ciing lam cho ngudoi bénh dé say nang, nhu tiéu duong, cac
bénh tim mach Ngudi mac nhitng chirmg bénh nay rat dé say nang vao nhitng thang néng nuc
trong nam.

Co thé ' thuwong thoat nhiét chu yeu thong qua viéc todt mo hoi. Nhitng nguoi khong bai tiét
nhiéu mo hoéi vi ly do nao do, cling rat dé bi say nang. Trong s6 nhitng Iy do nay, c6 viéc béng
da hay mot s6 bénh gay ton thwcrng da.

Nguoi lon tudi dé say nang hon vi hai ly do: kha nang bai tiét m6 hoi suy glam va cam giac
khat nwéc khong chinh xac, dan dén khéng uéng da lwgng nwée can cho co thé.

Cac loai thuéc de gay say nang la do co ché hoat dong ctia ching lam thay d01 kha nang thoat
nhiét tw nhién cua co the Néu ban dang dung mot loai thudc nao dé6 va c6 cam giac nghi ngo
vé tac dung phu nay, nén trinh bay véi bac si cia ban ngay.

b. Nhitrng diéu nén lam

- Uong nhiéu nwdc, nhit 1a nhitng khi ban phai lam viéc ngoai troi hodc di xa vao nhing
ngay nang nong Mang dl nwéc theo [a mdt nhu ciu quan trong khong nén xem thuong.

- Khong udng cac loai ruou, bia. Nhiing thir nay c6 kha nang loi ti€u, lam cho ban bai tiét
nhiéu nuéc hon ra khéi co thé, va ngan khong cho ban cé cam giac khat nwéc ding lic. Vi thé
sé lam cho co thé bi thiéu nuwérc.

— Han ché viéc phoi dwéi 4nh ndng truc tiép, nhit 1a vao nhitng gior nhiét do cao trong ngay.

- Néu pha1 lam viéc ngoai troi, nén c6 nhirng khoang nghi xen ké dé vao cho thoang mat.
Khéng nén kéo dai lién tuc qua lau thoi gian lam viéc dwoi nang

— Né&u ban lan dau tién bat ddu mot cong viéc ngoai troi, can c6 mot thoi gian dé co thé ban
kip thich nghi véi diéu kién lam viéc méi. Tang dan dan thoi gian lam viéc, dirng dot ngdt bat
co thé phai chiu dung ngay mot thoi gian qua lau dudi nang

- Tranh nhitng c6ng viéc qua sttc vao nhitng ngay nang nong. Néu ban dang theo dubi
chuwong trinh ren luyén the luc, dung bao gior xép thoi gian luyén tap vao nhitng gio qua nong
trong ngay. Nhitng cong viéc nang cling nén dwoc bo tri vao sang sdm hoac khi chiéu mat.

— Né&u bat diu c6 cam giac chong mit, budn non khi dang & dudi ning, cin vao chd mat ngay



va tim moi cach ha thip kip thoi than nhiét. Udng nuwéc mat, dap khin lanh, coi bo quan 4o
khoac, thay y phuc thoang rong thoai mai. Néu thdn nhiét khong ha thap ma cac triéu chirng
kho ch1u tiép tuc ting cao, hoic ngudi bénh ngat xiu, cAn dwa di cdp ctru ngay, khong nén cho
doi.

52. CHAM SOC MAI TOC

a. Kién thirc chung

Ban c6 thé dang lo lang vi téc rung? Moi 1an chai tdc, ban thdy mot it tdc vwdng theo va roi
khéi mai téc minh.

Noi lo lang cua ban la dung. Rung toc 1a diu hiéu cia mot so vin dé can quan tam. Tuy nhién,
ban ciing can biét thém 13, mdt cach hoan toan tw nhién, binh thuong, van phai c6 mot it toc
rung di trong chu ky sinh trwdng chung ctia mai toc. Trir khi 1a téc rung qua nhiéu va kém theo
mot sd triéu chirng bat thuwdng khac, bang khong thi ban khong c6 gi phai lo ling ca.

Moi soi téc cla ban c6 tudi tho trung binh chirng 3 dén 5 nam. Trong thoi gian do, né lién
tuc moc dai ra. Va roi dirng lai trong chirng 3 thang. Sau 3 thang nay, toc rung.

Noi chan sgi toc rung, chirng 3 thang sau sé lai moc 1én mot soi toc moi, bat dau lai chu ky
sinh trwdng giéng nhw truéec.

Rat may la tat ca nhitng s¢i toc trén dau ching ta khong bao gio moc ra va rung di cung luc.
Néu khéng, s€ co nhitng ltc ban chang €0 s01 toc nao trén dau. That kinh khung, phai khong?
Nhung nho vao chu ky dan xen véi nhau ciia rat nhiéu soi téc, ban hau nhw rat khé nhan ra
dwoc chu Ky vira trinh bay & trén. Bat ctr lic nao cling c6 téc moc ra va ciing c6 toc rung di.

Gior day, khi da hiéu duwoc hién twong tu nhién nay, ban khong can phai lo lang néu thinh
thoang thdy mot it toc rung khoi mai téc. Mdi ngay, mot ngudi binh thuwdng cé thé phai rung di
tlr 50 dén 100 soi toc.

Ctr 10 s¢i toc thi trung binh c6 1 s¢i ¢ vao giai doan ngung tang truong va cho rung. Nhing
soi con lai moc ra véi toc dd chimg mot phan ba milimet mdi ngay. Nhu vay, moi thang nhirng
soi tdc nay sé moc ra dugc chwng 1 phan va moi nam ban c6 thé c6 do dai chung chung hon 1
tac Tuy nhién, m01 nguoi déu c6 dic diém riéng, va sinh trwong cua toc ciing tuy thudc nhleu
vao su chdm séc t6t cda ban nita. Van dé khong phai 1a mai téc that dai, ma ban can mot mai
toc dep, khée manh.

Ban can b1et nhitng nguyén nhan gay rung toc bat thuong, vi ching sé€ lam anh huong dén
mai toc dep cua ban. Toc rung nhiéu hon mrc binh thwong la do mot s nguyén nhan. Co the
ban dang c6 nhitng lo lang, cang thang qua mitc, hodc ban dang 4p dung mot ché d6 an dé giam
can hoi qua dang, voi muc nang luong cung cap cho co thé thap hon 800 calori moi ngay.
Nhitng con sét cao, ‘nhitng ca phau thuat quan trong, hodc bi mat nhiéu mau do mot nguyén
nhin nao do, déu cé thé dan dén rung toc. Phu nit sau khi sinh con trong vong 3 dén 4 thang
cling bi rung toc. Mac du nhitng nguyén nhdn nay co thé lam thay doi it nhiéu mai téc cia ban,
nhung néu dwoc cham séc tét va giai quyét dwoc cac nguyén nhan roi, sw hoi phuc sé dién ra
chi trong chirng 6 thang.

Mot so thuoc tri bénh ban dang dung c6 kha ndng gay tac dung phu lam rung toc. Va ban c6
thé trao doi véi bac si da ké toa cho ban dé de nghi thay doi loai thu6c khac. Tac dung phu cua
mot loai thuéc khong gidng nhau déi véi tat cd ngudi dung. Cé thé ban bi anh hudng cta loai
thudc nay, nhung lai thich nghi t6t véi mot loai thudc khac.

b. Nhirng diéu nén lam

- Han ché stt dung dau chai toc. Vé dep mang lai khi ban dung dau chai téc chi la nhat thoi,
nhung néu ban thuong xuyén st dung nhiéu dau chai téc, mai téc ban tréong sé co vé nhu
khong con mém mai nira.

- GOi sach toc hang ngay. Tot nhat la vao budi sang. GOi dau vao buoi chiéu hoic toi thuong
kho 1am kho téc. Khi ban di ngu voi mai toc con wot sé khong t6t. Tuy nhién, khong nén gdi qua
nhiéu lan trong mdt ngay, nhat 1a khi ban st dung cac loai dau goi.



— Chon mot loai dau goi thich hop v&i minh. Chang han, néu toc ban co nhleu gau, ban cin
nhitng loai dau tri gau. Tét nhat trong nhitng dau goi loai nay la dau gdi cd chira kém
pyrithione (nhuw Head and Shoulders, Danex, Zincon...) K& tlep ban c6 thé chon cac loai c6
chira sulfur va acid salicylic (nhuw Sebulex Ionll Vanseb... ). Néu ban dung cac loai dau tiéu
chuin thip hon (di nhién la vi chdng ré hon), chi nén goi hai ngay mot Ian thoéi.

- Néu ban c6 mot mai téc khée manh binh thwong, doi khi khong can dén cac loai dau goi
dic tién. Nhitng phwcrng phap goi dau truyén thong nhw nuéc bd két c6 thé mang lai hiéu qua
tot. Tuy nhién, khong nén dung cac loai dau goi kem chat luong. Véi phuong thitc san xut
khong dat tiéu chuan, héa chat trong cac loai dau goi nay c6 thé lJam hai mai téc ban.

— Sau khi cho dau goi déu lén toc, nén gitr nguyén nhw vy trong vai ba phat.

- Gitr lwoc chai toc cua ban that sach.

— Chon mét kiéu toc don gian, khong qua cau ky.

- Néu ban dung may say toc, dirng bao gio sw dung nhiét do cao. Nén kién nhan mot chut.

Néu ban dung may sdy & nhlet dd cao, cac tuyén md hoi dwédi da dau co thé bi kich hoat qua
dang.

- GOi x4 lai toc bang dung dich pha loang v&i mot it nwéc chanh hodc ddm an, gdi déu lén tdc
lan cuodi cung.

- Troén déu hai cai long do trirng ga voi vai giot nwdc chanh. Boi chit kem nay l1én toc wot, dé
yén chirng vai ba phut roi goi xa bang nwéc sach.

- Khong d6i mi chit hodc bit khin trén dau qua chit.
— Ludn chai toc that nhe nhang, khong qua manh tay.

53. HUYET AP

a. Kién thirc chung
Huyét ap cao

Bénh tim hién nay 1a nguyén nhan t& vong hang dau & Hoa Ky. Tuy nhién, day cling 1a can
bénh cé nhiéu kha ndng ngan ngua nhat. V&1 nhitng hi€u biét dung dan, ban c6 thé tw bao vé
minh thoat khdi méi de doa nay.

Nguwoi ta tinh todn rang, trung binh ctr 34 gidy tr6i qua thi c6 mot nguo1i trén dat My bi chet
vi bénh tim. C6 nhiéu ‘nguyén nhan dan dén bénh tim, nhw ham lwong cholesterol trong mau
cao, nghién thudc 14, it van dong va khong tap | thé duc Tuy nhién, nguyén nhan quan trong
nhat vuot trén moi nguyén nhan chinh la huyét ap cao. That may man Ia ban c6 rat nhiéu cach
don gian, it ton kém va hiéu qua dé ngian ngira huyét 4p cao. P6i khi, ban khong can thiét phai
dung dén cac loai thudc dic tri.

Theo nhiing nghién cttu moi nhat, cac bac si truéc day thwong sai [am khi xac dinh tinh
trang huyet ap cao cua mot nguoi. Thong thuong, khi kiém tra huyet ap, bac si sé doc thay hai
chi so tren dong h6 do: s6 cao nhét va s6 thap nhat. Truéc day, cac bac si thwong can cir vao s6
do thap nhat dé xac dinh. Néu con s6 nay cao hon mirc binh thudng, ban dwgc xac dinh la cin
diéu tri cao huyét 4p. Nhu vay, néu s6 do nay binh thwdng, ban dwoc xem 13 c6 huyét 4p binh
thuong.

Tuy nhién, theo két qua nghién ctru gan day, chi s6 téi da quan trong hon chi so toi thleu Vi
thé, ngay ca trong truong hop chi s6 toi thi€u cia ban 1a binh thuong, nhung néu chi s6 toi da
cao hon mttc thong thuong, ban sé dwoc xac dinh la cao huyet ap. Trong thurc té, theo cach xac
dinh méi nay sé c6 nhiéu nguoi bénh cao huyet ap hon trudc day. Va cac nha nghlen clru con
cho biét 13, d6i véi ngudi cang 16m tudi thi chi s& tdi thiéu cang tré nén it quan trong hon.

Cudc nghién ctru duoc tién hanh trén 2.365 bénh nhan lén tuoi, véi chi s6 huyét 4 ap toi thiéu
chi 1a 90 mm hoic thap hon, va chi so toi da 1a tir 160 dén 240 mm. Nhitng nguoi nay duoc
diéu tri véi thudc l1am ha huyét ap, va két qua theo ddi duwoc mang ra so sanh véi mot nhém
ddi chirng.



Két qud so sanh cho thdy viéc dung thuoc ha huyet ap cho cac bénh nhan nay lam giam 36%
cac con dot quy do bénh tim gay ra, va gidm 35% ty 1€ tir vong do cac bénh ¢ dong mach vanh.
Theo cach danh gia truoc day, nhwng bénh nhan nay déu khong dwoc xem la cao huyét ap, va
sai [Am nay c6 thé dan dén gia tang ty 1é tir vong nhw da thay.

Cac nha nghién ctu giai thich rang, khi ban 16m tudi, cdc mach mau dan dan xo ctrng lai, lam
cho 4p lwc mau lwu thong bén trong tang 1én. Nhung trong trueong hop nay, chi s6 t6i thidu clia
ban khi kiém tra vin khong tiang 1én, tham chi c6 khi con tut xuéng thap hon nira.

Ngoai ra, viéc kiém tra huyet ap can duoc thyc hién nhleu lan méi c6 thé dat do chinh xac
dang tin cay. Nhat 13 d6i véi nguoi trén 60 tudi, k&t qua hai Ian kiém tra gan nhau c6 thé cho
cac chi so rat khac biét.

Nhitng nguwoi map béo, nghién ruou, nghién thuéc 14 1a nhitng déi twong thwong thiy cua
chirng cao huyet ap. Tuy vay, nguoi gay om ciing khong phai ludn luén tranh dwgc bénh nay.
Tuy theo viéc ban roi vao nhém nao, ban cé thé can phai chon cho minh mét ché do 3 an udbng
thich hop dé gitp chéng lai cao huyet ap. Mot thue don ly twéng thuong 1a khong giong nhau
cho cac bénh nhan khac nhau.

Ngudi béo phi can gidm can hop ly, nguwoi nghién ruou can bé ruou, nguoi nghién thuoc 14
can bo thuoc 14, nhu la nhirng budc dau tién dé chong la1 chirng cao huyet ap. Ban khong can
phai la mot thay thu6c méi c6 thé hi€éu dwoc nhirng yéu cau nay. Tuy nhién, véi mot nguoi gay
om, khong nghién ruwou, thudc 14... liéu c6 thé 1am duoc gl voi su thay d01 trong ché do an udng
hay khong? Mot nghién ctru gan day tap trung vao chi dé nay va két qua cho thay ngudi bénh
van c6 thé cé nhu'ng thay doi tich cuc rat dang ké, khong kem nhirng bénh nhan beo phi hay
nghién rwou, thudc 14, néu ho tuan thd mot che do dn uoéng hop ly. Yéu cau la phai gia tang
lwong thitc an chita chit xo (fibre), cdc mudi khoang potassium, magnesium, calcium va
vitamin C. Pac biét, dwong nhw chi d6i véi cic bénh nhan gdy 6m thi tac dong cua calcium méi
dwoc nhén ra.

Trong mot nghién ctru & California, cac bénh nhan gy 6m c6 do tudi dudi 40 dwoc cung ca
mot ché do dn dic biét, moi ngay 1én dén 1 gram calcium khong kem theo bat cir loai thudc
diéu tri nao khac. K&t qua 1a nhitng ngudi bénh gidm 40% huyét ap nho ché do dn udng nay.

C6 nhiéu loai thirc an chira chat xo, nhw trai cay, rau cai, bot ngii coc... Tuy nhién, c6 vé nhu
chit xo cung cap tlr trai cay cho hiéu qua cao nhat. C6 1€ ngoai chit xo, trai ciy con cung cip
nhiéu chat ¢ loi khac cho nguwoi bénh.

Thirc an chira nhiéu potassium cho ket qua kha quan tuong ty. Va rat may man 13 ban ciing
dé dang c6 duoc nhiéu potassium qua cac loai rau cai, diu, sita... va trai cay thong thuwdng nhu
chuoi, tdo...

Trudc day, nhirng nguoi co huyét ap cao gan nhu phai dung thuoc lién tuc dé duy tri tinh
trang an toan cho huyét ap cua ho. Gio day cac bac si ngay cang tin cay hon & viéc tri liéu bang
cach thay ddi ché do dn uéng, sinh hoat hop ly. Va nhu thé, cac loai thuéc men sé chi c6 tinh
cach tam thoi. Ve 1au dai ban c6 thé s& hoan toan khong can dén ching.

Viéc dung thudc diéu tri huyét ap cao doi khi dua lai mét s6 tac dung phu khién nguoi bénh
khé chiu va quyet dinh ngung khong_ diéu tri nita. Cac triéu chirng thuong duoc biét 1a méi
mét, kh6 ngd hodc ngt khong ngon giac, khong tap trung tu twong dugc va mat hin sy nhanh
nhay thuwong ngay. Tuy nhién, cac nha nghién ctru gan day dua ra nhan xét la nhitng triéu
ching ay khong phai do tac dung cua thudc, ma chinh la nhiing triéu chu’ng cua bénh trong
thoi gian diéu tri chwa dit. DU sao di nira, néu viéc thay doi che dd dn udng co thé tao két qua
tot, ngwdi bénh sé dé chiu hon nhiéu so véi phai thuwdng xuyén dung thudc.

Huyét ap thap

Vi sw nguy hiém ctia ching huyet ap cao, nén nhiéu ngwoi lu6n mudn tim cach ha thap huyet
ap cua ho. Tuy nhién, huyét ap xudng thap hon mirc binh thuong ciing la hién twong khong tot.
Vi thé, ban chi nén nghi dén cac bién phap ha huyét 4p khi nao da xac dinh ding Ia minh bi cao
huyét ap.



Cac triéu chirng b1eu 16 cua huyét ap thap doi khi cling khong dé chiu chut nao, nhuw mét mai,
chéng mat, dau dau, cam giac hoi hop, lo lang va chan nan v6 c6. ba s6 bénh nhan c6 huyét 3 ap
thap thu'o'ng bi tut 4p vao budi sdng sém vura thirc ~day, hoac sau nh1eu gi nam nghi ngoi.
Nhung lic nay ngwdi bénh c6 thé chong mat nhiéu, xay xam dén ngat xiu ngay khi vira budc ra
khoi giwong. Pé tranh diéu nay, don gian la ngwoi bénh khi thirc day nén nam yén mot lat, sau
do tir tir ngoi ddy va cir dong nhe nhuw vuon vai, hit tho sau. Thoi gian nay giup cho nhip tim tir
tir gia ting, Jam ting thém mirc huyét ap va tranh cho nguoi bénh sw thay d6i qua dét ngot.

Dé tranh sy tut nhanh huyét 4 ap, nguoi bénh ciing khong nén chuyen dot ngot tu tw thé ng01
sang tw thé dlrng thang C6 thé ngdi yén va co dudi chan mot lat, thd sau va tlr tir dirng day, van
tiép tuc thé sdu mot lac niva.

Nguwoi lén tudi doi khi tut gidm huyét ap do co thé bi thi€u nudéc. Vi thé can chi y udng
nhiéu nwéc loc dé cung cip du cho co thé.

Khi huyet ap qua thap, tap thé duc thwong xuyén la bién phap rat tot dé tri liéu. Tap thé duc
giup cho cac co tim lam viéc t6t hon, déu din hon. Tuy nhién, ban can chon nhitng dong tac
thich hop, khong phai gang sttc qua dang.

biéu quan trong nhdt trude khi bat ddu bat cie mot su can thiép nao dén tinh trang huyét 4 ap
cao hoac thap clia ban, 1a can phai xac dinh that chinh x4ac, cu thé mutc do cao hoac thap cua
huyét ap, va theo ddi lién tuc chit ché sw thay doi trong sudt thoi gian 4p dung cac bién phap.

b. Nhitrng diéu nén lam

- Kiém tra huyet ap thuong xuyeén, nhat 1a d6i véi nguoi 16n tuoi. Khi ban c6 bat ci triéu
chirng dang ngo nao, can den bac si dé klem tra ngay. Can lru y la két qua mot lan klem tra
thuwong chwa du do chinh xac dang tin cdy, don gian chi 1a vi chi s6 huyét ap cua ban co thé
thay doi theo tirng thoi diém khac nhau. Vi thé, nén kiém tra nhiéu Ian trwdc khi di dén két
luan.

- Tap thé duc hang ngay. Bién phap nay c6 loi cho ban trong ca hai trwong hop huyet ap cao
hoac huyet ap thap. Néu ban khong du thoi gian, cling phai danh it nhit1a 3 lan  tap moi tuan,
véi mdi 1an chirng 30 phut. Tuy nhién, luyén tap déu dan hang ngay vao budi sang sé'm 1a tot
nhat.

- Néu ban tang can nhiéu trong thoi gian gan day, nén xem xét mot ché d6 an gidm can an
toan. Gidm can sé c6 tadc dong gan nhu tirc thoi dén mirc huyét 4 ap cao cua ban.

- Giam luong mudi dn trong khau phin hang ngay. Luong mudi t01 da khong nén vuot qua 6
gram mot ngay. Tuy nhién, don gian hon la ban nén an lat hon mtc do kh4u vi thong thuwong
cta ban doi héi.

- Khong u6ng cac loai rwou, bia.

- Khong hit thuéc la.

- Chuy den ché do dn hang ngay. Thwc don cla ban can gia tdng cac loai trai cay, rau cai,
dau... va giam t6i da chat béo, nhat la chat béo tir m& dong vat. Han ché hro'ng dam tw thit dong
vat va bo sung vitamin, mudi khoang... Ban can y thirc tam quan trong cuia ché& do an uong doi
voi chirng bénh nay va dau tw dung mtc trong viéc chon thyc don ciing nhu tuan tht cac ché

do dn uéng da deé ra. Can tham khao y kién ctia bac si va cac chuyén gia dinh dudng truéc khi
quyét dinh mot ché dd dn dé theo duoi lau dai.

- Khi ban dang c6 van dé vé huyét 4 ap, can hét strc thin trong trong viéc St dung thudc. Cho
du la thuoc tri bénh gi cling can do bac si ké toa, khong duoc tuy st dung Va moi lan kham bac
si, nén can than bao rd tinh trang huyét 4p cda minh trwéc khi bac si ké toa thudc.

54. BEO PHI

a. Kién thirc chung

Béo phi la treong hop trong lwong co thé ting cao hon mirc binh thuong, mot cach thiéu can
d6i, c6 thé dan dé€n mot s van dé vé sirc khoe. Trong lwong co thé cia mot ngudi dwoc xem 1a



binh thwong khi cac thanh phan trong co thé can do6i va khong c6 cac yéu td dé gay bénh. Mot
nguoi to khoe khong dugc xem la béo phi, boi vi cho du trong lwong co thé 1én nhlrng hoan
toan can d01 khée manh. Trong lwgng trung binh, cling nhw hau qua cta viéc tang can thwong
khac nhau & moi lira tuoi.

Trong hau hét cac truwong hop, béo phi thuong dé nhanra do 16p m& thura cda co thé. Nguoi
béo phi thwc ra khong cé strc khée bang mot nguoi binh thwong cé trong lwong co thé twong
dwong. Ngoai ra, béo phi ciing 1a nguyén nhan khién cho dé phat sinh nhiéu van dé strc khoe
khac.

Khi co thé ban dot ngot tang can nhanh trong mot giai doan nhat dinh nao d6, ban c6 thé cé
nguy co bi béo phi. Co thé binh thuong tang can kha cham va déu din, do suw tang déu cac yéu
to trong co thé. Trong khi do, tang can nhanh d6t ngot thu‘o'ng chi 1a su tich liiy m& thira, xay ra
khi s van dong cta ban khong tiéu thu hét nang lwong qua nhiéu dwa vao co thé.

Nguwoi béo phi c6 nguy co mac cac bénh tim mach, tiéu dwong va nhiéu bénh nguy hiém
khac, cao hon nhiéu so véi | nguoi binh thwong Hon nita, trong lwong co thé gia tang theo cach
nay thlro'ng lam cho ban yéu di, thay vi la khoe manh hon. Diéu may man 13, béo phi hoan toan
c6 thé khong ché dwoc bang vao mot s6 hiéu biét nhat dinh.

Ché d6 an udng va sinh hoat hang ngay 1a nhitng nguyén nhan chinh dan dén béo phi, dong
thoi cling 1a nhitng yéu t6 quyét dinh dé gidp ban khoi phuc lai tinh trang binh thwong cta co
thé.

Néu ban nghién thudc 14, khi ban bé thuoc co the s€ tang can nhanh. Truong hop nay chua
han dan dén béo phi. B&i vi kém theo véi ting can, thuong con c6 nhiéu biéu hién tich cuc
khac cua sw hoan thién strc khée.

Vén dé duoc giai thich qua mot cudc nghién ctru keéo dai 13 ndam, voi cac doi tuong theo doi
rong rai bao gom dan 6ng, phu nit, da den, da trang, ngudi nghlen thuéc, ngwoi khong hut
thudc va ngwoi da bo hit thudc.

Cac nha nghién ctru cho biét, trung binh sau khi mot ngudi bo hat thudc, c6 thé tang can tir 2
dén 5 kilogam. Tuy nhién, sau khi tang can, trong lwong co thé nhitng ngudi nay duoc so thay
tuong dwong voi nhom nguoi khong hut thudc 1a. N6i cach khéc, khi ban hit thuoc 14, ban da bi
giam can, va khi bé thudc 13, thuc ra la ban lay lai dworc trong luong da mat ma théi. Hon nita,
khong c6 diu hiéu xau nao khac kém theo viéc tang can.

Co thé ban sé lo lang khi thay minh tang can nhanh. Tuy nhién, mét cuéc nghién ctru gan day
di dén két luan 1a su tang can sau do tudi 75 khong con la d4u hiéu dang lo ngai nira. Cudc
nghién ctru duoc thuc hién trén 162 nguoi dan 6ng ¢ do tu01 tir 75 tré 1én, kéo dai hon hai
nam va ghi nhan tinh trang strc khde ciing nhw ty 18 tir vong ctia ho.

Theo két qua nghién ctry, sy tang can sau tudi 75 khong con ¢ diu hiéu anh huong dén sirc
khoe nira. Nguwoc lai, ty 1€ tie vong trong s6 nhitng nguoi gy hon lai cao hon, d6 tudi trung binh
thap hon. Cac nha nghlen ctru cho rang, nhiing nguwoi gay hon do c6 nhiing chitng bénh khéc tir
trwdc -nguyén nhan khién cho ho gy hon - nén sitc khde khong tét bang nhitng nguoi ting
cin nhiéu.

b. Nhirng diéu nén lam

— Co thé can van dong day dd. Néu ban lam nhitng cong viéc thuong ngay it van dong - cong
viéc ban gidy chang han - ban can cé nhung chuwong trinh luyen tap, van dong b0 sung trong
smh hoat thuong ngay. Tap thé duc la tot nhit va phu hop voi moi lira tudi. Néu ban dang do
tudi sung sttc, nén chon thém mdot mon thé thao thich hop dé tham gia.

- Chon cdc mén an gidm chat béo, giau chat xo (fiber). Trong ché d6 an nay, rau cdi, trai cay,
ngii c6c déu la nhitng loai c6 thé chon Thit, m& dong vat la nhirng thi nén tranh.

- Quan tam ddc biét dén bira an diém tam cua ban. Nhleu ngwoi nhin dn diém tam khi mudn
giam can. biéu dé khong dung. Bita an sang gidap ban can d6i nhu cau, do dé ban sé& khong dn
qua nhiéu, thuong 1a cac thirc an giau chit béo, vao cac bira an khac trong ngay. Mot thuc té
nita la ngwoi khong an sang thwong co khuynh huwdng hay dn vit, dan dén tang can thay vi



giam can.
— Khi chon mot ché d6 dinh dwdng dé theo dudi lau dai, ban can c6 sw gop y cua bac si hoac

cac chuyen gia dinh dudng. Nhitng bira an dwoc chon Iya dung din doi khi co thé c6 tac dung
hon ca nhitng phwong thirc diéu tri bang thudc, nhat 1a trong trudng hop béo phi.

55.SONG LAU VA TUOI GIA

a. Kién thirc chung

Tam ly chung cia hau hét moi nguoi la nghi ngoi Khi dén tudi vé hwu. Hiu hét déu da mét
moi véi chdng dwong da qua, va mudén budng tha tat ca cho nhitng ngwdi con tré.

Véi nhitng két qua nghién clru méi, gio day nguoi ta da phai nhin lai cach suy nght do. Cac
nha nghién ctru da di dén két luin la, mot cudc song nang dong, tich cuc, chang nhitng giup
hoan thién rat nhiéu cho sitrc khée ctia ngurdi gia, ma con cé tac dung kéo dai tudi tho nira.

Mot trong cac két qua dwoc cong b6 lam moi ngwdi ngac nhién la: phan 16m tién trinh ldo héa
cua con nguoi la mot tién trinh tam ly. N6i mot cach dé hiéu hon, vi ban luén nght rang minh
da gia yéu, nén tit ca moi hoat dong cua co thé ban phai dan din suy yeu theo vo1i tam ly do.
Nhung thuc té khong phai vay. Cac nha nghién ctru gio day dong y vO1 nhau rang, ban c6 thé
khoéi phuc va duy tri lau dai hon nhiéu nang luc hoat dong ctia tuoi tré, thay vi buong xudi cho
ching thoai hoa di. PE lam dwoc diéu do, ban can thuc hién thuong xuyén nhitng hoat dong
vlra strc, va mot tam ly tich cuec, yéu doi, nang dong.

Nghién cttu dwoc thuc hién voi cac déi twong c6 db tudi tir 86 den 96. Sau mot giai doan 8
tuan Ié tham gia vao chuong trinh ren luyén thé luc thich hop, tat ca nhitng nguoi nay déu cé
d4u hiéu khoi phuc rd rét strc manh cia cac co bap.

Diéu khong may xdy ra cho hau hét chung ta la, trudc khi nhan ra sy suy yéu thuc sy cua co
thé, ching ta thwong khong may quan tam dén viéc rén luyén thé luc. Cho dén khi buwéc vao do
tudi 50, nhiéu sw thodi hda da tré nén tram trong, kho long khoi phuc hoan toan, nhw suy dinh
duong kéo dai, lodng xwong va su suy yéu chung ctia hau hét cac chirc nang trong co thé. biéu
can phai biét la sw khoi phuc lai nhitng suy thoai nay khoé khan hon rat nhiéu so véi viéc phong
nglra truéc hoac ngin chin ching.

Mac du vay, khong bao gio la qua tré dé thay do6i van dé. Trong hoan canh sirc khoe toi té
nhat, néu ban bit dau nhirng chuwong trinh rén luyén thé lyc thich hop, ban van sé c6 duoc
nhu*ng hoan thién dang ké.

Phai thira nhan la khong ai c6 thé day lui hoan toan tién trinh suy thoai tw nhién lic tuoi gia.
Va ban van c6 thé mic phai mot vai chirng bénh nao do vi suy yeu Tuy nhién, ban hoan toan cé6
thé tranh dwoc nhiéu cdn bénh thwong di véi tudi gia, nhw tiéu dwdng, cao huyet ap, cac bénh
tim mach...

Khi ban chon s6ng mot cach séng nang dong, tich cuc hon trong tudi gia, véi nhitng chuong
trinh ren luyén thé lwc nhe nhang nhung thuwong xuyén, ban sé hoan thién dang ké nhirng hoat
dong ctia tim mach, va nh& dé6 tudi tho dwoc kéo dai hon.

Khi chon lya cac hoat dong va chwong trinh ren luyén thé lwc, ban cin phai hét sic thin
trong. Nhlrng hoat dong trong tudi gia co thé la bat ctr hoat dong nao ma ban wa thich, nhlrng
phai gat bé tat camoi ap lyc tam ly, moi sy lo lang Ve hon thua, thanh bai. Lay vi du, ban van co
thé tham gia cong viéc budn ban hang ngay trong ctra hiéu, nhung gio ‘day do chi 1a mot hoat
dong tiéu khién, gitp d& con cai. Khac voi trude day ban Tudn phai lo nghi vé doanh thu cling
nhu cac khoan la1 10. Va ban hoan toan c6 theé tw quyet thoi gian lam viéc theo voi strc khoe
ciia minh, khéng cin phai gang strc thai qua. Dleu nay sé mang lai niém vui song va s hoan
thién strc khoe cho ban rat nhiéu, hon 1a chi viéc ndm yén cho thoi gian nang né troi qua.

Do muc ti€u cua lam viéc trong luc nay chi la duy tri stec khoe va n1em vui séng, nén cong
viécly twong nhat ma ban c6 thé chon lam la cac hoat dong tir thién. Ban c0 thé lam bat c diéu
gi d6 dé nham dén giup d& tré em mo codi, nguwdi tan tat, ngwdi nghéo khé... Va cac t chirc tir
thién luén sdn long hwong dan cho ban nhlrng phuong thitc thich hop ma ban c6 thé tham gia.



boi voiviéc luyén tap thé luc, tot nhit la duy tri mot so dbéng tac thé duc hang ngay vao bu01
sang sém. Cac dong tac phai vira strc, khong qua ndng né, nhung phai da dé giup cac co bap ctia
ban duoc ren luyén dung mitc. Mot s0 nguoi gia tap t thoi ‘quen chay bo vao budi sang. biéu nay
cling rat tot néu ban cam thay vira suc. Khong nén an uong trwedc va sau budi tap mot g10 Va
nhat thiét phai danh thoi gian lam néng co thé truoc buoi tap, cling nhu nghi ngoi thuw gidn sau
budi tip. Nhitng thoi gian nay gitp cho ban khéng c6 sw thay doi qua dot ngdt vé huyét ap.

bE dam bao an toan, ban nén tham khao y kié€n bac si trwdc khi chon lwa mot chuwong trinh
ren luyén nao d6 dé theo dudi lau dai. Va diéu quan trong nhat sau do 13, ban phai c6 du kién
nhan dé thuong xuyén duy tri s rén luyén.

Van dé dinh dudng ciing vo cung quan trong. Cung voi tudi gia, ban thwong giam di cam giac
thém dn. Vi thé, nhiéu nguoi gia thuong an udng so sai, qua loa, khong quan tam nhiéu dén
lwong dinh du'cyng can th1et cho co thé. T6t nhat, ban nén cé sw tinh toan mot ché dé dinh
dudng thich hop, don gian nhung dap ung duoc nhu ciu cua co 'thé. Viéc tudn thu ché do a dn
udng nay sé giup ban duy tri t6t strc khoe, va khi d6 ban sé& cam thdy ngon miéng hon trong cac
bira an.

Nhung ngwoc lai, mot ché do dinh dudng du thtra calori cling khong tét Iam cho ngudi gia.
No6i mot cach dé hidu hon, néu ban tinh toan mttc calori cung cap cho co thé hop ly, ban sé c6
thé kéo dai tudi tho hon so voi viéc an uong qua du thra, Th&t nghiém trén co the loai chuot da
x4ac nhan ré két qua nay, va cac chuyén gia dinh dudrng déu dong y véi nhau ve loi ich cia mot
ché do6 dinh dwdng hop ly.

_Tuy nhién, giam mtc calori khong dong nghia véi mot ché d6 an thi€u dinh duwéng. Cho nén,
vé van dé nay ban can cé sw gitp d& ctia bac si hodc mdt chuyén gia dinh duéng.

b. Nhirng diéu nén lam

- Nguoi gia can duoc su ‘quan tam cham soc cua cac thanh vién khac trong gia dinh, ddc biét
la van dé an uéng hang ngay. Nén chon mo6t ché do an hop ly, giam chat béo va dam dong vat,
tang lwong vitamin va khoang chat bing cach cung cap nhleu rau cai, trai cay... Nén nho 1a
nhirng ngwdi gia rat thwong co triéu chirng biéng an khong c6 ly do.

— T4p thé duc thwong xuyén moi ngay. Chon nhitng ddong tadc nhe nhang, vira strc, va phai
kién nhan duy tri thwong xuyén.

- Khadm va diéu tri ngay cac van de bat thuong ve strc khoe. Thé luc nguoi gia khong con
manh mé nhu trudc, nén sic dé  khang ciing suy glam can c6 sw can thiép gitp d& kip thoi tir
bén ngoai. T6t nhat 1a ngudi gia nén duoc kham sirc khée tong quat theo dinh ky, dé c6 thé
phat hién kip thoi nhitng chitng bénh can diéu tri ngay.

- Song tich cuec, nang dong. Chon cho minh mot niém vui de theo duoi. Cé thé la gidp dé con
chauy, tham gia cong viéc tr thién, hodc tham chi mot mon giai trf lanh manh nao dé. Can loai
bo tam ly buén nan hodc an phan véi tudi gia. Niem vui s6ng 1a mét liéu thudc vo gia cho tudi
gia ma khong gi c6 thé thay thé duoc.

- Gat bo moi ap lyc tam ly trong doi song. Giao pho trach nhiém cu thé cho con chdu, trdnh
gitr lai trong long nhlrng moi lo lang lau dai. Nguwoi gia co thé 1am viéc tuy strc, cang nhiéu can
tot, nhumg khong nén lam viéc vi bat ctr mot ap lwc tam 1y, mot su lo lang nao. Hoat dong the
Iuc vira sttc gitip duy tri sw nang dong va sttc khée, nhwng sw lo 13ng, cing thing sé lam suy sup
rat nhanh.



56. THUOC THAO MOC

a. Kién thirc chung

Cac nudc vung, A bong déu c6 nhitng kinh nghiém chita bénh bang cac loai cay co trong tu
nhién, dugc truyén lai tr nhiéu thé hé da qua. Rat nhiéu bai thudc don gidn nhung c6 cong
hiéu tot. Tuy nhién, c6 mot so bai thudc hoic phuong thirc chira tri thuong khong cu thé, do do
kho truyén dat tir thé hé nay sang thé hé khac. Mot so6 _hguoi co nhiéu kinh nghiém tri liéu
nhung lai theo quan diém “gia truyén”, nghla 1a chi truyén day riéng cho con chau trong nha.
Cach nghi nay din dén doi khi lam that truyén di nhiéu kinh nghiém quy gia.

Trong diéu kién thong tin hién nay, cac phuong thirc, bai thudc tri liéu bang cac loai ciy
thudc ngay cang dwgc phd bién rong rai. Ban cé thé dé dang doc thay trén sach bdo, cac tap chi
y hoc, hoac tham chi dwoc nghe hwéng dan trén dai phat thanh, dai truyén hinh. i vay, hiu
nhu ai cling c6 thé 4p dung duoc nhitng phwong thitc tri bénh bang cay thudc.

Song song theo do, nhiing thay thudc chuyén tri bénh bang thuéc thdo méc cling phat trién
ngay cang nhiéu, nhat 14 & cAc vung thén qué héo lanh, khi ma nhitng diéu kién y hoc hién dai
chwa thé pho cip dén.

Tuy nhién, nén st dung cac loai thudc thdo moc trong nhirng trwong hop nao? B&i vi, néu
ban khong hiéu biét day dt, doi khi c6 thé dan dén nhirng hau qua rat nghiém trong cho stic
khée. Trong mot s0 trwong ho'p, ban co thé nén dung cac loai thudc thdo moc va tin cdy vao su
chira tri cia cac vi thay thuéc mién qué, nhung trong mot so trweong hop khac, nhat thiét phai
can dén sw kham va diéu tri bang y hoc hién dai. Chang han, ban khong thé dé benh nhan dan
c6 con dau rudt thira ndm chd cong hiéu ctia mot thang thuoc thdo mdc, ma phai tranh thu
tirng gidy mot dé dua ngay dén bénh vién. Néu khdng, hiu qua sé khé lu'crng

C6 nhiéu vi lwong y trong lanh vuc y hoc c6 truyén rat tai gioi, da tung c6 nhitng thanh tich
tri liéu gay ngac nhién cho cacbacsiy hoc hién dai. Nhung nguoc lai, cling co khong it nhirng
ong thay vuwon, thiéu hiéu biét hodc hiéu biét khong day dd ma van “bao tay” chita tri nhiéu
can bénh nguy hiém, dan dén tai hai rat nghiém trong cho bénh nhan. Chua c6 mdt hé théng
phén loai nao, hodc cac tiéu chi cu the nao dé nguoi bénh co thé “chon dung thay, theo dung
thudc”. Vi vay, dieu tot nhat 1a ban can c6 mot s& hiéu biét khai quat vé van dé nay

Doi v&i cac bénh thong thuong nhu cam lanh, ho, tiéu chdy, an khong tiéu.. néu da xac dinh
khong phai la dau hiéu cua cac bénh khac nguy h1em hon, thi viéc tri lieu bang cac bai thuoc
thdo moc doi khi tot hon 1a dung thudc tay, béi vi vira ré tién vira c6 hiéu qua tuong tw, va doi
khi tranh duoc cac tac dung phu. Tuy nhién, néu tiéu chay la diu hleu clia nhiém trung rudt
chdng han, ban can phai dwoc diéu tri bang khang sinh vé&i su theo doi ctia bac si.

Mot s6 bénh kéo dai nhuw cao huyet ap, yeu gan, suy than... dung thudc thao moc thuon
xuyén doi khi co tac dung tri lieu tot hon, vi ching phu ho'p véi diéu kién tw nhién cia co thé.
Nguoc lai, dung thudc tay lau dai bao gi¢ ciing c6 nhitng tac hai di kém cho co thé.

No6i tom lai, trong nhitng trwong hop co thé diéu tri bang thudc thdo mdc, ban nén chon
dung vi co dtro'c hai wu diém 16n: ré tién va it gy tac hai cho co thé.

Tuy nhién, néu ban quyét dinh sai lam, ban cling c6 nguy hiém khi dung thu6c thdo moc: lam
keo dai thoi gian, gdy kho khan thém cho viéc diéu tri. Mot s thudc thdo mdc cé6 dwoc tinh
manh néu dung khong ding bénh ciing c6 thé gy nguy hiém.

Mot diéu dang lwu y nita khi _dung thuéc thdo mdc la phai ddm bao vé sinh theo tiéu chuin
chung Nhiéu bai thuoc diu ngay xua tao tac dong tam ly 1én ngwoi benh bang nhiing cach pha
ché khong hop veé sinh, ban khéng nén tin cdy vao do. Bat ky thirc an uéng nao dwa vao co thé
cling déu can phal dam bao cac tidu chuin vé sinh. Ban khong thé vi tri mo6t can bénh nay ma
bi nhlem ‘trung gay ra mot can bénh khac. Mot thay thudc chan chinh ngay nay bao gio cling
dong y voi dleu nay. Day cling la mot tiéu chi gidp ban dé& dang phan biét ho vé&i nhitng 6ng

“thay vuron” thiéu hiéu biét.

b. Nhirng diéu nén lam



- Khi bi bénh, nhat thiét phai di kham & bac si, véi nhitng diéu kién xét nghiém cu thé, hién
dai, nhdm x4c dinh ding bénh.

— Chi dung thuoc thdo mdc sau khi da biét chiac d6 khong phai 1a mot bénh nguy hiém ngoai
suw hiéu biét ctia minh.

- Cho du la dung loai thuéc nao, theo phwong thirc tri liéu nao, déu phai ddm bao tuyét déi
diéu kién vé sinh.

— Khong nén dit niém tin & nhirng 6ng thay vuwon thi€u hiéu biét, nhit la nhirng nguoi tri
bénh theo 16i buia phép, mé tin.

~ Thudc thdo moc ciing la thudc tri bénh, nghia 1a khi dung cting phai tudn thu cac yéu to
nhuw liéu luong, thoi gian dung thudc, chong chi dinh cta thudc. Nhiéu nguoi cho rang dung
thudc thdo moc khong cé gi nguy hiém. Pidu do khong diing. Mot s6 vi thudc dung bira bai cé
thé gay sdy thai ching han.

- Cho du mot bai thudc ma ban tin dung co thé khéng truc tiép gy ra nguy hiém gi ca.
Nhung néu khong mang lai hiéu qua diéu tri, n6 sé kéo dai thoi gian bénh, gay khé khin cho
viéc chita tri sau d6. Vi viy, ban phai can nhéc than trong trwde khi dung.

- Mot so phuong thirc tri liéu kem theo voi dung thu6c thdo mdc nhw chdm ctru, xoa bop,
bam huyet déu c6 co sé khoa hoc, c6 thé tin cay duoc. Tuy nhién, Vanphal dam bao diéu kién
v trung khi thuc hién. Neu thay thudc to ra khong quan tam dén yéu t6 nay, d6 1a ddu hiéu ban
nén tranh xa 6ng ta cang sém cang tot.

- Cac bénh thudc khoa ngoai hau nhw ludn ludén cin dén su can thiép kip thoi tai bénh vién.
Vi du mdt cai chan gdy nhat thiét phai dwoc chup X-quang ngay, xac dinh vét gay I nhu thé nao
va can thiép thich hop. Trong truong hop ‘nay ban khong thé tin cdy vao su so nan, bé 14 cay
mot cach don gidn duoc. Néu khong, ban c6 thé sé phai mang di tit su6t doi.

57. HAN CHE DUNG THUOC

a. Kién thirc chung

Rat nhiéu nguoi khong tin duoc rang ngudi ta c6 thé khdi bénh ma khong can dung thudc.
Tuy nhién, d6 [a mot 1ap ludn c6 co sé khoa hoc rat chac chan.

Co thé chung ta c6 kha nang dé khang chong lai hdu hét cac loai bénh tit. Chung ta ton tai
duwoc trong moi truong song that ra la nho kha nang dé khang tw nhién d6. Néu khong, ching
ta khong thé nao tin ciy vao sw bao vé clia cac loai thudc men.

Nhin chung, bénh tat c6 thé tam chia lam hai nhém: cac bénh do nhiém trung va cac bénh
khong do nhiém trung. Trong ca hai trwong hop, néu hiéu biét ding dan, ban déu c6 kha ning
han ché rat nhiéu viéc st dung thudc.

V&i cac bénh nhiém trung, chdm séc co thé tét, nghi ngoi day du sé giup co thé du strc tiéu
diét vi trung. Chi nén can thiép thuoc men khi that can th1et Neu ban khong hiéu diéu nay, co
thé ban dang lam suy yé&u di co thé ciia ban vi tap cho né quen voi viéc luon luén dwoce bao vé
bai cac loai thudéc men. Trong trwong hop ctia nhirng dira tré, diéu nay lai cang quan trong. Sé
khong cé gi la néu sirc dé khang chong lai bénh tat cua cac tre con nha giau hodc ¢ thanh pho,
thuong kém hon nhiéu so voi cac tre con nha ngheo hodc ¢ vung nong thon. P6 1a do cha me
cac em thuong xuyén str dung thudc bat c khi nao vira cé dau hiéu bénh nhe, ma khong dé
cho co thé cac em c6 diéu kién phat huy kha niang dé khang ctia minh.

Doi véi cac bénh khong do nhiém trung, nguyén nhan thuong xuat phat ti nhitng tac dong
xau nao dé. Chi can ban hiéu ra va chan dirng dwoc nguyén nhan, co thé sé dian dan vuot qua
con bénh. Phan 16n cac bénh loai nay thwcrng phét sinh do diéu klen lam viéc hodc van dong co
thé khong thich hop lau ngay, hoic do ché do dinh dudng khong day dd. Néu ban biét quan
tAm tim hiéu, ban sé c6 thé khdi bénh ma khong can dén thudc men. Ciing vay, trong truong
hop nay, ban ciing chi nén diing thudc khi that sw can thiét ma thaéi.

biéu khong may cho ching ta ngay nay, khi ma diéu kién thu6c men tré nén day du, dé dang
hon trudc day rat nhiéu, 1a sw lam dung thudc duoc phat khéi ngay tir cac bac si. Chwa thay vi



bac si nao hudéng dan bénh nhin mot s diéu can thlet va khong ke toa thudc, mac du co6 rat
nhiéu trwvong hop nén nhuw thé. Xu huwéng chung clia cac bac si la, dd dén kham, tat nhién phai
dung thudc. Hon nita, tdm ly ngudi bénh khi dén bac si chang bao gio mudn ra vé ma khong co
mot toa thuoc trong tay. ba thé, nhiéu khi than nhan nguoi bénh con muén bay to véi bac st
rang, gia dinh sé khong ngai ton kém trong diéu tri, chi can duoc dung loai “thudc t6t”. Ho
khong biét rang, thudc dat tién chua hdn 13 thudc t&t, ma chi khi duoc chi dinh dung ding lc,
dang bénh mai la thudc tot. boi vaoi nhirng bac si theo quan diém “khach hang l1a thwong de”

thi day lai la nhing dip rat tét dé ho bay to thién chi phuc vu. D6i khi bénh nhan chi hoi sOt nhe
do mot nguyén nhan thong thwcrng nao d6, hoan toan khong can dung thudc, chi cAn mot ly
nuéc chanh va may tiéng dong ho nghi ngoi 14 du. Nhwng nguoi ta van quen dung dén thudc.

D6i véi cac loai thudc khang sinh, s lam dung thudc cang nguy hiém hon rat nhiéu. Ngoai
tac hai truéc mat néu dung bira ba1 hién twong quen thudc con 1a mét méi nguy 1én cho ca
nhan cling nhu toan xa hoi.

b. Nhirng diéu nén lam

— Nén hét sirc canh giac voi bénh tat. Phai di kham bénh ngay khi phat hién triéu ching | bat
thuwong dau tién. Nhung can het strc than trong trudc kh1 quyét dinh dung thudc. Hay dit thang
nhiing cau hoi nay véi bac si ctia ban: “Téi da thuc sw can thiét phal dung dén nhing loai thudc

nay ching?” “C6 bién phap nao gitip t6i khoi bénh ma khong can dén, hoic can it thudc hon
chang?”

— Ludn ludn ghi nhé rang viéc dung thudc nhu con dao hai ludi. C6 thé né sé mang lai cho
ban sttc khde, nhung ciing c6 thé d6 1a mdi de doa 1au dai cho ban.

- b6i vai cac loai vitamin, thudc bo, trong hau hét cac trwvong hop déu khong nén dung. Thay
vl vay, cac loai thll’C an bo dlro'ng sé co lgi cho ban hon. Chi dung nhirng thuéc nhém nay khi
mirc do suy kiét ctia co thé did qua ning, va mirc hap thu clia co thé dang gap kho khan.

- Néu budc phai dung thudc va cé thé lya chon, nén ding thuoc udng thay vi thudc chich.
Nhiéu nguoi nght nguoc lai vi cho rang thuoc chich hiéu qua nhanh hon. Piéu nay chi ding
trong mot sé trudng hop. Nhwng thudc uéng thu'crng an toan hon thudc chich rat nhiéu.

- Sw cham séc tot cho ngwoi bénh la diéu can thiét ap dung cho tAt ca cac loai bénh. Moi khi
kham béc si, ban can héi ré nhitng gi nén lam va khéng nén lam ddi véi bénh nhan, thay vi chi
quan tam d&n toa thudc ma thoi.

- Mot cau ndi rat xwa cii nhung co thé can nhac lai & 'day: “Phong bénh hon chira bénh”. Ban
c6 thé phong trwdc dwoc rat nhiéu loai bénh tat néu gitr cho moi trwong song quanh ban dwoc
trong sach, lanh manh. Pic biét, nén chich ngira bat ctr khi nao c6 thé. Mot liéu thudc ngira bao
gior cting khon ngoan hon 13 hang tram liéu thudc diéu tri sau do.

- Uong di nwéc cho co thé. Mdc du day la thit it ton kém nhat nhung rat nhiéu nguoi khong
cung cap du cho co thé chi vi thiéu h1eu biét. Ban co thé thi€u an ma van séng duoclau hon la
thiéu nuworc. Uong nhiéu nwéc loc giup co thé c6 diéu kién dé dang hon trong viéc chong lai
nhiéu loai benh tat, dong thoi gia tang kha nang bai tiét doc t6 ra khoi co thé. Ban co theé b6
sung nhiéu loai thirc udng khac nhau nhw nwéc ép trai cdy, cam, chanh, nwéc ludc rau cai, nuéc
ché xanh, ché thanh nhiét... Nhung co ban la nudc loc da dun so6i. Khong udng bat ctr loa1 nuwoéc
nao pha ché tir nwéc chura dun soi ky: nguon bénh sé xuat phat tw d6. Moi ngay ban can tir 6
dén 8 ly 16n nwéee loc, nhung néu khong lvu , ban thudng uodng it hon lwong nwéc dé. Khi troi
néng birc, co thé thoat nhiét nhiéu, ban cé thé can bd sung thém nwéc bang cach dn nhiéu trai
cay, rau cai..

- Tap thé duc thuong xuyén moi ngay. Néu ban .dang sung stic, co thé chon thém mot mon
thé thao dé tang thoi gian van dong. Nhitng nguoi lam viéc van phong, it di lai, hoat dong,
thuong mac phai nhiéu ching bénh. Khi dy, viéc chita tri bing thudc khong thé cé hiéu qua
bang viéc thay ddi sinh hoat hang ngay cho hop Iy hon.

- Gitr vé sinh moéi treong song. Thiéu vé sinh trong nha ctra, phong dc¢, cho dén quanh vuon,
ngoai dlrcrng di, tham chi trong xom ap, déu co thé truc t1ep gay bénh cho moi nguoi. Ban phai
tw minh biét gitt vé sinh va hop tac véi tat cd moi nguoi dé gity vé sinh chung. Chi riéng bién



phap nay, néu dwoc thuc hién tot cé thé sé lam gidm di hang tin thu6c men trén thé gic’ri

- Gilr gin stc khée. Thuong thi khi chua dén lac can kiét di, nguoi ta Van luon twdng rang strc
Iwc ctia minh 1a mot ngudn bat tan. Ban thwong cé khuynh hwéng mudn lam dwoc nhiéu viéc
hon nita va hon nita... Cho den mot hom, khi co thé ban khong thé nao chiu dung duoc nita va
ban lai 1én tleng than phién vé sirc khoe. Ban khong biét ring chinh minh di tao ra diéu do. Tot
nhat 1a tinh toan khéi lvong cong viéc hang ngay va phai tw cho phép minh nghi ngoi day du,
dac biét la khi ban tw lam chu cong viec cia minh.

= Quan tam dung mirc dén viéc an uong An uong diéu do, day da dinh dwdng, tranh nhing
thirc c6 hai. Chi riéng véi 1o khuyén nay ciing dt dé tranh cho ban rat nhiéu chirng bénh, va sé
gilip ban vuot qua nhiéu chirng bénh khiac.

- Khong hut thudc. Khong uong ruou bia. Hodc it nhat, néu ban da vudng vao, can han ché
toi da va giam dan dé dén mirc bo hin. Thuoc 14 va rwou 13 hai yeu to giy ra nhigu cin bénh
nguy hiém, dong thoi cling la ké thu chung cda strc khde con nguoi.

58. CHAM SOC TRE EM BENH

a. Kién thirc chung

Tre em dang trong giai doan phat trién, thé lwc chwa day dua. Vi vay, khi tré em bénh, viéc
chiam séc can c6 sw quan tam dic biét.

Truwéc hét, vi thé lwc tré em con yéu, bénh co thé dién t1en rat nhanh va nguy hiém, nén viéc
theo doi phai tercrng xuyén va canh giac cao do. Tré em cang nhd tudi, mic dd nguy hiém do
can bénh mang lai cang cao hon.

Mit khac, khoi lwong co the tré em con nho nén lwong thudc diéu tri dwa vao sé c6 nong do
16n hon théng thuong. Vi vay, liéu dung cho tré em phal tuan thu ding huéng dan. Lu'(rng
thudc sai léch du nhé cling co thé gy ra nguy hiém lon, vi ching tic dong 1én co thé tré em
manh hon déi véi nguoi lon.

Ngoai ra, cac tac dung phu ctia thudc doi khi cling ddc biét nguy hiém doi véi tré em. Vi vay,
nhiing loai thudc c6 thé gay tac dung phu nguy hiém chi nén ding trong nhitng diédu kién c6 su
theo doi cuia y, bac si.

Van dé dinh dudng ciing la mot yéu to khac cin quan tam. Tré em bi bénh thuong di kem
theo bleng an. Nhung dong thoi, thiéu hut nguon dinh duwdmg do thitc dn dwa vao sé 1am cho co
thé cang kho hoi phuc, vugt qua con bénh. Tré em d6i khi lai thich &n nhitng mén an khong
thich hop hoic c6 hai, trong khi d6, nhitng mén an thich hcrp lai khong lam ching dn ngon
miéng. V1 vay, viéc xac dinh ding terc don giap tré an ngon miéng va day da dinh duéng cin
thiét Ia mo6t yéu té quan trong giap tré chéng khéi bénh.

Yéu t6 tam ly cling rat quan trong. Tré em khong y thitrc dwoc viéc phai trinh bay voi nguoi
16m dién tién bénh cua minh, cho du cac em cé thé biét duoc nhu'ng thay doéi trong co thé. Vi
thé, nguoi truc ti€p cham séc cho tré em t6t nhit phai 1a nguoi ma cac em yéu men, gan gui.
Khi chim séc cho tré em, phal diu dang, do danh, dé cdc em cam nhin dwoc sw than thlen gan
giii va chiu tra loi nhitng cau héi vé bénh tinh ctia ngudi chim soc minh. Mt khac nguoi theo
doi tri benh cling khong duorc tin hoan toan vao s trinh bay clia tré em, ma can cé su kiém
chitng, xac nhan lai cac triéu chirng bénh.

b. Nhitng diéu nén lam
- Thwong xuyén theo doi cac triéu chirng bénh cua tré em dé phat hién bénh va diéu tri kip

thoi. Nhiéu cin bénh d6i véi nguoi 1én khong phai 1a nguy hiém 1dm nhung déi véi tré em can
phai dwa di diéu tri ngay.

- Tré em can dwoc quan tam dén van dé dinh duwéng ngay ca khi khong cé bénh. Béi véi tré
bi bénh, cang phai chd y nhiéu hon nita.

= Tuan thu tuyét déi liéu dung va cac huong dan | dung thuéc. Dung cu dong luong thudc phai
chinh xac, gio udng thudc nén dwoc ghi rd vao gidy dan Ién cho giwong nam dé dam bao cho
cac em udng du liéu va ding gio.



- Tuyét d6i khong bao gio giao thuéc cho tre dé tw uéng. Nhit thiét phai c6 mot nguwdi cham
séc va chiu trach nhiém vé viéc cho tré uéng thudc.

- Trong gia dinh nén c6 mot nhiét ké dé theo doi nhiét do cho tré. Khi phat hién tré c6 sot
cao can dwa tré dén bénh vién ngay.

— Han ché t6i da viéc tiém thudc cho tré em. Trong moi truong hop, néu co thé dung thuéc
uéng thi t6t hon. Chi dung thudc tiém khi c6 chi dinh bt budc ctia bac si. Nhiéu nguoi dé nghi
dung thudc tiém chi vi khé cho tré udng thudc. Nhuw vdy la khong dung. Dung thuéc tiém co
nhiéu nguy co hon thudc uéng, va khong phai bao gi¢r cling mang lai hiéu qua cao hon.

- Gitr am hodc thodng mat cho tré tuy theo diéu kién nhiét d6. Poi khi tré chwa biét phan
nan vé su khé chiu do nhiét do mang lai, nhung diéu do 1am cho tré kho hdi phuc strc khée.
Tranh khong dé quat may quat gio truc tiép vao noi tré nam.
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