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Lôøi noùi ñaàu 
 
Cuoán saùch naøy ñöôïc bieân soaïn töø moät soá tö lieäu trong caùc 

taïp chí y hoïc baèng Anh ngöõ noåi tieáng ôû nöôùc ngoaøi. Chuùng 
toâi khoâng coù tham voïng trình baøy ñaày ñuû nhöõng vaán ñeà veà 
söùc khoûe cho moïi ngöôøi, vì theá ôû ñaây hoaøn toaøn khoâng coù 
nhöõng lôøi khuyeân hay kieán thöùc mang tính caùch chuyeân saâu 
trong y hoïc. Ñoäc giaû chæ coù theå tìm thaáy trong taäp saùch naøy 
nhöõng kieán thöùc toái thieåu nhöng voâ cuøng quan troïng vaø boå 
ích, daønh cho baát cöù ai trong ñaïi ña soá quaàn chuùng nhaân 
daân lao ñoäng.  

Nhöõng vaán ñeà ñöôïc trình baøy trong saùch luoân coá gaéng 
tuaân thuû caùc tieâu chí ñaët ra khi bieân soaïn. Ñoù laø: thieát thöïc 
trong ñôøi soáng haøng ngaøy, deã ñoïc deã hieåu vaø deã thöïc haønh. 

Hy voïng laø taäp saùch seõ mang nhieàu nieàm vui ñeán cho moïi 
gia ñình, bôûi vì söùc khoûe bao giôø cuõng laø yeáu toá ñaàu tieân caàn 
ñeán ñeå coù moät gia ñình haïnh phuùc. 

 
SOAÏN GIAÛ 

Nguyeãn Minh Tieán 
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1. CAÛM LAÏNH VAØ CAÛM CUÙM 

a. Kieán thöùc chung 

Haøng naêm, ña soá trong chuùng ta ñeàu maéc phaûi ít nhaát laø 
moät ñoâi laàn caûm laïnh, cho duø coù aùp duïng nhöõng lôøi khuyeân 
raát ñuùng ñaén, chaúng haïn nhö laø uoáng nhieàu nöôùc cam, chanh; 
aên maëc ñuû aám khi ñi ra ngoaøi luùc trôøi laïnh... 

Chöùng caûm laïnh thoâng thöôøng laø moät thöïc teá ít ngöôøi 
traùnh khoûi, nhöng nhieàu ngöôøi laïi khoâng bieát phaûi laøm gì 
khi baûn thaân hoï hoaëc con caùi bò caûm laïnh. 

Ñieàu tröôùc tieân vaø quan troïng hôn heát laø baïn phaûi coù ñuû 
kieán thöùc thoâng thöôøng nhaát ñeå xaùc ñònh xem coù ñuùng laø 
moät tröôøng hôïp caûm laïnh, hay beänh cuùm (cuõng goïi laø caûm 
cuùm), hoaëc moät tröôøng hôïp dò öùng cuûa cô theå. Moät vaøi trieäu 
chöùng – nhöng khoâng phaûi laø taát caû – cuûa nhöõng tröôøng hôïp 
naøy töông töï nhö nhau. Baïn coù theå döïa vaøo baûng toång hôïp 
caùc trieäu chöùng ngay döôùi ñaây ñeå xaùc ñònh, phaân bieät ñöôïc 
caùc tröôøng hôïp khaùc nhau naøy. Ñieàu quan troïng laø: moät 
trong caùc trieäu chöùng coù theå coù ôû taát caû caùc tröôøng hôïp, 
nhöng keát hôïp nhieàu trieäu chöùng seõ giuùp baïn phaân bieät ñöôïc 
chuùng. Laáy ví duï nhö, baïn bò chaûy muõi nöôùc. Trieäu chöùng 
naøy ñöôïc nhaän thaáy ôû caû 3 tröôøng hôïp. Nhöng keøm theo ñoù, 
baïn coøn bò soát cao nöõa. Nhö vaäy, coù theå loaïi tröø khaû naêng bò 
dò öùng. Theâm nöõa, baïn coøn haét hôi nhieàu, moät trieäu chöùng 
khoâng coù ôû beänh cuùm. Nhö vaäy, coù theå ñi ñeán keát luaän ñoù laø 
chöùng caûm laïnh thoâng thöôøng.  
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BAÛNG TOÅNG HÔÏP CAÙC TRIEÄU CHÖÙNG BEÄNH 
 

 
Trieäu chöùng 

TRÖÔØNG HÔÏP 
Cuùm Caûm laïnh Dò öùng

Soát cao thöôøng coù thænh thoaûng khoâng coù
Ñau ñaàu thöôøng xuyeân thöôøng xuyeân thænh thoaûng
Chaûy muõi nöôùc ñoâi khi thöôøng coù thöôøng xuyeân
Ho khan thöôøng coù hieám khi thænh thoaûng
Ñau hoïng thöôøng coù  thöôøng coù khoâng coù
Haét hôi khoâng coù thöôøng xuyeân thöôøng xuyeân 
Nhöùc moûi thöôøng xuyeân hieám khi khoâng coù 
Choùng maët thöôøng coù hieám khi khoâng coù
Khaûn gioïng thöôøng coù hieám khi khoâng coù
Ho coù ñaøm hieám khi hieám khi hieám khi
Meät moûi, yeáu ôùt thöôøng coù hieám khi khoâng coù 

 
Caû beänh cuùm vaø chöùng caûm laïnh ñeàu deã daøng laây lan töø 

ngöôøi naøy sang ngöôøi khaùc. Khi ngöôøi beänh ho, khaïc nhoå 
hoaëc nhaûy muõi, vi-ruùt ñöôïc ñöa vaøo moâi tröôøng vaø toàn taïi 
trong ñoù töø vaøi giôø cho ñeán vaøi ngaøy. Moät nghòch lyù laø, 
nhöõng ngöôøi caån thaän duøng khaên tay hoaëc khaên giaáy moät 
caùch lòch thieäp, laïi laø nhöõng ngöôøi coù khaû naêng laây beänh 
nhieàu nhaát. Nguyeân nhaân ôû ñaây laø, chaát loûng töø ñôøm, nöôùc 
muõi... thaám qua khaên vaø baùm vaøo tay hoï, sau ñoù baùm sang 
baát cöù vaät naøo hoï chaïm ñeán, roài laây sang ngöôøi khaùc. Theo 
caùch naøy, baïn coù theå maéc beänh sau khi caàm oáng nghe ñieän 
thoaïi, chaïm vaøo baøn phím maùy vi tính, hoaëc thaäm chí baét 
tay moät ngöôøi khoûe maïnh nhöng tröôùc ñoù vöøa baét tay vôùi 
moät ngöôøi khaùc bò beänh. Trong khi ñoù, tyû leä laây truyeàn qua 
khoâng khí ñeå vaøo cô theå baïn laø thaáp hôn nhieàu so vôùi caùch 
laây lan tröïc tieáp naøy. Do ñoù, caùch khoân ngoan nhaát laø haõy 
haïn cheá toái ña vieäc tieáp xuùc cuûa baïn vôùi ngöôøi khaùc trong 
nhöõng thôøi gian maø caùc loaïi beänh naøy ñang laây lan nhieàu. 
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Söï laây lan cuûa beänh coøn ñaùng sôï hôn nöõa vì nhieàu ngöôøi 
mang vi-ruùt beänh baét ñaàu laây lan cho ngöôøi khaùc ngay caû 
khi cô theå hoï chöa thöïc söï phaùt beänh ñeå ngöôøi khaùc coù theå 
bieát maø ñeà phoøng. Hôn theá nöõa, coøn coù nhöõng ngöôøi mang 
vi-ruùt beänh coù theå laây lan maø baûn thaân hoï ñuû söùc ñeà khaùng 
ñeå khoâng phaùt sinh baát cöù moät trieäu chöùng beänh naøo caû. Do 
nhöõng hieåu bieát naøy, baïn coù theå thaáy raèng vieäc tieâm chuûng 
ngöøa beänh, neáu coù theå, bao giôø cuõng laø moät giaûi phaùp neân 
laøm. 

Beänh cuùm nguy hieåm hôn chöùng caûm laïnh raát nhieàu, vaø 
caàn coù caùch ñieàu trò, xöû lyù beänh khaùc haún. Ngöôøi beänh 
thöôøng coù caûm giaùc moûi meät ruõ röôïi, coù nhöõng côn laïnh ruøng 
mình cho duø nhieät ñoä beân ngoaøi khoâng laïnh laém, caùc cô baép 
ñeàu nhöùc moûi, khoù chòu, soát cao ñoät ngoät, chaûy muõi nöôùc, 
nhöùc ñaàu vaø ho khan. 

Beänh cuùm thöôøng xuaát hieän theo muøa vaø laây lan maïnh 
trong moät giai ñoaïn nhaát ñònh naøo ñoù. Tuy nhieân, nhöõng 
ngöôøi giaø treân 65 tuoåi hoaëc nhöõng ngöôøi maéc beänh tim, beänh 
tieåu ñöôøng, beänh thaän, hen suyeãn vaø caùc beänh ñöôøng hoâ haáp 
khaùc coù theå maéc beänh cuùm baát cöù luùc naøo. Ngoaøi ra, nhöõng 
ñoái töôïng vöøa keå naøy cuõng bò ñe doïa nhieàu hôn khi maéc 
beänh, neân caàn söï chuù yù ñaëc bieät hôn trong chaêm soùc vaø ñieàu 
trò. 

Thoâng thöôøng thì caùc trieäu chöùng beänh coù theå qua ñi 
trong voøng moät tuaàn hoaëc möôøi ngaøy, nhöng söï suy yeáu cuûa 
cô theå vaø caûm giaùc moûi meät coù theå keùo daøi nhieàu tuaàn sau ñoù. 

Nhöõng thoáng keâ hieän nay cho bieát hai chöùng caûm laïnh vaø 
caûm cuùm ñaõ laø nguyeân nhaân lôùn nhaát trong nhöõng nguyeân 
nhaân taïm nghæ vieäc cuûa ngöôøi lôùn vaø taïm nghæ hoïc cuûa treû 
con, cuõng nhö chieám tyû leä soá ngöôøi ñeán khaùm baùc só nhieàu 
hôn baát cöù loaïi beänh naøo khaùc. 
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Cho ñeán nay, ngöôøi ta vaãn chöa bieát ñöôïc moät phöông 
thöùc chaéc chaén, hieäu quaû naøo ñeå phoøng ngöøa söï laây lan cuûa 
caùc beänh naøy. Caùc chuyeân gia vaãn coøn tranh caõi nhau veà 
vieäc lieäu caùc beänh naøy lan truyeàn nhieàu qua khoâng khí hay 
qua tieáp xuùc tröïc tieáp. Hôn theá nöõa, coù hôn 200 loaïi vi-ruùt 
gaây caûm laïnh, neân ngöôøi ta khoâng theå ngöøa hoaëc trò heát taát 
caû nhöõng vi-ruùt naøy. Haàu heát caùc loaïi vi-ruùt naøy coù theå soáng 
baùm treân beà maët caùc vaät theå cöùng nhö caùn buùt, ly uoáng nöôùc, 
hoaëc ngay caû treân khaên taém. Chính vì vaäy, röûa tay saïch 
thöôøng xuyeân laïi laø moät bieän phaùp ñôn giaûn nhöng voâ cuøng 
hieäu quaû ñeå giaûm thaáp khaû naêng laây beänh cuõng nhö bò laây 
beänh.  

Nhieàu chuyeân gia cuõng ñang nghieân cöùu veà aûnh höôûng cuûa 
nhöõng ñieàu kieän caêng thaúng taâm lyù leân heä mieãn nhieãm cuûa 
cô theå. Nhöõng keát quaû ban ñaàu döôøng nhö cho thaáy laø caêng 
thaúng veà taâm lyù – coù theå laø söï giaän döõ, böïc töùc hay lo laéng 
quaù ñoä – laøm giaûm nhieàu khaû naêng töï ñeà khaùng cuûa cô theå, 
vaø vì theá khieán ngöôøi ta deã daøng bò caûm laïnh hoaëc caûm cuùm. 

Moät caâu hoûi ñaët ra laø: Khi bò caûm laïnh hoaëc caûm cuùm, coù 
neân taäp theå duïc nhö thöôøng leä hay khoâng? Trong moät soá 
tröôøng hôïp, vieäc coá gaéng duy trì caùc ñoäng taùc theå duïc hoaëc 
luyeän taäp thaân theå nhö thöôøng leä seõ giuùp baïn vöôït qua côn 
beänh nhanh hôn, hoaëc thaäm chí caûm thaáy deã chòu hôn ngay 
sau buoåi taäp. Nhöng trong moät soá tröôøng hôïp khaùc, nhöõng coá 
gaéng naøy laïi coù theå laøm cho tình hình trôû neân nghieâm troïng 
hôn. Quyeát ñònh nhö theá naøo laø tuøy vaøo tình traïng söùc khoûe 
cuûa chính baïn. Caùc chuyeân gia khuyeân raèng, neân baét ñaàu 
buoåi taäp vôùi moät toác ñoä chaäm raõi baèng moät nöûa toác ñoä thoâng 
thöôøng maø thoâi. Sau ñoù chöøng 3 ñeán 5 phuùt, neáu moïi vieäc 
dieãn tieán bình thöôøng, baïn coù theå tieáp tuïc buoåi taäp cho ñeán 
heát. Neáu coù nhöõng trieäu chöùng baát thöôøng nhö choùng maët 
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hoaëc ñau ñaàu, toát hôn laø baïn neân taïm ngöng ngay buoåi taäp 
aáy. 

Cuoái cuøng, neân bieát laø khoâng nhöõng hieän ñöôïc bieát coù ñeán 
hôn 200 loaïi vi-ruùt gaây caûm laïnh, maø nhöõng vi-ruùt naøy coøn 
coù moät khaû naêng toàn taïi vaø thay ñoåi raát nhanh choùng trong 
moâi tröôøng soáng, neân chuùng ta gaàn nhö khoâng theå söû duïng 
thuoác men ñeå tieâu dieät heát, hoaëc ngaên ngöøa coù hieäu quaû söï 
laây lan cuûa chuùng. Vì vaäy, nhöõng gì coù theå laøm ñöôïc vaø neân 
laøm laø theo doõi chính xaùc vaø xöû lyù ñuùng caùc trieäu chöùng cuûa 
beänh, moät khi baïn hoaëc ngöôøi thaân trong gia ñình ñaõ khoâng 
may maéc phaûi, nhö moät soá bieän phaùp seõ trình baøy döôùi ñaây.   

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

1. Uoáng nhieàu nöôùc. Coù theå töø 8 ñeán 10 ly moãi ngaøy, 
nhöng khoâng duøng caùc loaïi nöôùc coù pha coàn. Toát nhaát laø 
nöôùc loïc, duøng theâm nöôùc cam, chanh. Caùc thöùc uoáng noùng 
nhö traø, traø thanh nhieät... ñeàu toát hôn laø caùc thöùc uoáng laïnh. 
Tuy nhieân, duøng keøm nhieàu loaïi ñeå coù theå uoáng caøng nhieàu 
caøng toát. 

2. Khoâng huùt thuoác. Ngay khi baïn bò caûm laïnh, cô theå 
baïn seõ phaûi noã löïc heát möùc ñeå coù theå ñeà khaùng laïi vaø hoài 
phuïc nhanh, nhöng vieäc huùt thuoác laøm suy yeáu ñi khaû naêng 
ñoù, vaø vì theá keùo daøi thôøi gian beänh. Khoùi thuoác laøm giaûm 
khaû naêng haáp thuï döôõng khí cuûa caùc teá baøo trong phoåi, vaø 
coøn laøm nhieãm baån caùc oáng daãn khoâng khí, gaây trôû ngaïi cho 
quaù trình hoâ haáp cuûa cô theå. 

3. Traùnh vieäc sôø tay leân maét, muõi vaø mieäng. Chöùng caûm 
laïnh laây truyeàn töø ngöôøi naøy sang ngöôøi khaùc qua vieäc tieáp 
xuùc tröïc tieáp, vaø sôø tay vaøo maét, muõi hoaëc mieäng seõ laøm 
taêng khaû naêng laây lan beänh qua ngöôøi khaùc do caùc chaát nöôùc 
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ôû ñoù baùm dính vaøo tay baïn. Vaø vì theá, röûa saïch tay thöôøng 
xuyeân cuõng giuùp giaûm ñi khaû naêng laây lan beänh. 

4. Chaûy muõi nöôùc laø moät trieäu chöùng thoâng thöôøng maø toát 
nhaát laø baïn neân chaáp nhaän chòu ñöïng trong thôøi gian beänh. 
Ñöøng coá duøng baát cöù loaïi thuoác naøo nhaèm döùt boû trieäu chöùng 
naøy, vì thöïc teá thì nhöõng coá gaéng nhö vaäy laø voâ ích. Toát 
nhaát laø chuaån bò khaên tay hoaëc moät hoäp khaên giaáy trong 
taàm tay ñeå thuaän tieän cho nhu caàu veä sinh. Neân bieát raèng 
vieäc chaûy muõi nöôùc laø moät trong nhöõng coá gaéng cuûa cô theå 
baïn nhaèm toáng khöù vi-ruùt gaây beänh ra beân ngoaøi. Vì vaäy, 
haõy ñeå yeân cho noù thöïc hieän coâng vieäc aáy. 

5. Thay vì chaûy muõi nöôùc, baïn cuõng coù theå bò ngheït muõi. 
Neáu vaäy, coù theå duøng moät vaøi loaïi thuoác giaûm sung huyeát 
muõi ñeå laøm thoâng muõi –neân duøng nhöõng loaïi ñöôïc baùn roäng 
raõi khoâng caàn toa baùc só. Thöôøng thì duøng loaïi thuoác naøy seõ 
giuùp baïn deã nguû hôn. 

6. Caùch ñoái phoù toát nhaát vôùi nhöõng côn soát cao trong thôøi 
gian beänh laø coá uoáng nhieàu nöôùc vaø nghæ ngôi. Nhöõng côn 
soát cuõng laø phaûn öùng tích cöïc thoâng thöôøng cuûa cô theå khi 
choáng laïi caûm laïnh. Tuy nhieân, soát cao coù theå coù haïi cho cô 
theå, vaø baïn neân duøng moät vaøi loaïi thuoác haï nhieät thoâng 
thöôøng naøo ñoù, nhö Anacin hay Tylenol chaúng haïn. Neáu 
thaân nhieät vöôït quaù 390C laø ñaõ caàn ñeán söï can thieäp cuûa baùc 
só. Nhieät ñoä naøy trôû leân laø daáu hieäu coù theå taêng cao hôn nöõa 
vaø raát nguy hieåm. Soát vôùi nhieät ñoä khoâng quaù cao nhöng keùo 
daøi lieân tuïc trong chöøng 4 ngaøy hoaëc hôn nöõa cuõng laø daáu 
hieäu caàn goïi baùc só, vì trieäu chöùng naøy cho thaáy coù theå ñaây 
khoâng haún laø moät côn caûm laïnh thoâng thöôøng. 

7. Khoâng duøng aspirin vôùi nhöõng ngöôøi treû tuoåi khi bò soát 
cao neáu nhö ngöôøi beänh ñang coù beänh cuùm hoaëc beänh thuûy 
ñaäu. Duøng aspirin vôùi caùc ñoái töôïng naøy seõ gia taêng khaû 
naêng maéc vaøo hoäi chöùng Reye. Hoäi chöùng naøy laø moät trong 
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caùc beänh hieám thaáy, nhöng laïi cöïc kyø nguy hieåm, coù theå coù 
nhöõng di haïi nghieâm troïng keùo daøi suoát ñôøi. Trong tröôøng 
hôïp khoâng theå xaùc ñònh roõ laø caûm laïnh hay caûm cuùm, haõy söû 
duïng acetaminophen ñeå haï nhieät seõ an toaøn hôn laø duøng 
aspirin. 

8. Khi ho coù nhieàu ñôøm, neân ñeå löôïng ñôøm naøy thoaùt ra 
ngoaøi moät caùch töï nhieân. Thaät ra, ñaây cuõng laø moät trong 
nhöõng caùch maø cô theå duøng ñeå laøm saïch ñi nhöõng chaát baån 
vaø chaát gaây haïi ñaõ taïo ra trong phoåi do aûnh höôûng cuûa beänh. 
Caùc loaïi thuoác long ñôøm1 coù theå coù ích, ñoàng thôøi coù theå 
uoáng nhieàu nöôùc noùng, aên thöùc aên loaõng vaø noùng – nhö moät 
baùt chaùo giaûi caûm truyeàn thoáng chaúng haïn. Nhieät ñoä noùng 
aám seõ giuùp cho caùc chaát nhaày baùm treân thaønh caùc oáng daãn 
trôû neân deã laøm saïch hôn. Vieäc duøng caùc loaïi thuoác choáng ho 
trong tröôøng hôïp naøy laø khoâng caàn thieát vaø coù haïi. Vieäc taém 
xoâng hôi hoaëc taém nöôùc noùng cuõng laø nhöõng bieän phaùp coù 
ích. Chuù yù moät ñieàu laø, neáu löôïng ñôøm khaïc ra coù maøu xanh, 
hôi ngaû vaøng vaø coù muøi hoâi, baïn neân khaùm baùc só ngay. Daáu 
hieäu naøy cho thaáy coù theå ñaây laø moät tröôøng hôïp nhieãm 
truøng, khoâng chæ ñôn thuaàn laø caûm laïnh. 

9. Khi ho hoaëc thôû saâu coù caûm giaùc ñau nhoùi trong loàng 
ngöïc, hoaëc hôi thôû ngaén, doàn daäp, ñeàu laø nhöõng daáu hieäu 
caàn ñeán baùc só. 

10. Neáu ho khoâng coù ñôøm, thöôøng goïi laø ho khan, coù theå 
duøng thuoác choáng ho. Chæ duøng nhöõng loaïi phoå bieán, ñöôïc 
baùn roäng raõi khoâng caàn toa baùc só. Caùc loaïi bieät döôïc ñaét 
tieàn khoâng haún ñaõ thích hôïp, vì chuùng caàn söï chæ ñònh cuûa y 
baùc só ñeå traùnh nhöõng sai laàm khi söû duïng. Moät loï xi-roâ ho 
thoâng thöôøng ñoâi khi ñaõ quaù ñuû roài. Ngoaøi ra, vieäc uoáng 

                                                
1 Thuoác laøm cho löôïng ñôøm trong coå trôû neân loaõng hôn neân deã ñöa ra beân 
ngoaøi. 
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nhieàu nöôùc hôn cuõng giuùp baïn thaáy deã chòu vaø bôùt khoâ raùt 
trong coå hoïng. 

11. Trieäu chöùng ñau hoïng thöôøng coù theå ñöôïc giaûm nheï 
baèng caùch uoáng nöôùc noùng hoaëc aên thöùc aên loaõng coøn noùng. 
Coù theå duøng theâm khaên öôùt ñeå giöõ aåm trong ñieàu kieän thôøi 
tieát quaù khoâ noùng. Caùc loaïi thuoác choáng ñau hoïng coù theå 
giuùp giöõ aåm trong coå hoïng vaø vì theá giaûm bôùt caûm giaùc khoù 
chòu moät caùch ñaùng keå. Duøng aspirin hoaëc acetaminophen 
cuõng coù theå giaûm ñau raùt. 

12. Caàn chuù yù laø nhöõng lôøi khuyeân nhö treân coù theå giuùp 
baïn deã chòu hôn trong khi chöùng caûm laïnh daàn qua ñi. Tuy 
nhieân, nhieàu tröôøng hôïp ngöôøi beänh coù söï nhaàm laãn tai haïi 
giöõa trieäu chöùng ñau hoïng cuûa caûm laïnh vôùi chöùng vieâm 
hoïng, laø moät chöùng beänh phaûi caàn ñeán söï can thieäp cuûa baùc 
só vôùi phöông aùn ñieàu trò baèng caùc loaïi khaùng sinh. Toát nhaát 
laø neân ñi khaùm baùc só ngay khi thaáy coù moät trong nhöõng 
daáu hieäu sau ñaây: 

– Boïng muû trong cuoáng hoïng hoaëc ôû haïch a-mi-ñan. Khi 
haû hoïng thaät to, baïn coù theå nhìn thaáy nhöõng boïng muû naøy 
gioáng nhö nhöõng ñoám vaøng hoaëc traéng saâu trong hoïng. 

– Töï bieát laø tröôùc ñoù baïn ñaõ coù tieáp xuùc vôùi moät ngöôøi bò 
vieâm hoïng. Bôûi vì ñaây laø moät beänh deã laây lan. 

– Coù soát cao töø 390C trôû leân. 
– Nhöõng vuøng da noåi muïn ñoû baát thöôøng keøm theo vôùi 

ñau hoïng. 
– Ñau thaét ngöïc khi thôû vaøo hoaëc trong côn ho. 
– Ho ra maùu. 
– Soát cao keøm theo nhöõng côn laïnh ruøng mình vaø ho khaïc 

ra ñôøm ñaëc seät. 
– Nhöõng côn ñau hoïng leân ñeán möùc nghieâm troïng, baát 

thöôøng. 
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– Noåi haïch, khoái u ôû vò trí tröôùc coå hoaëc döôùi caèm trong 
khi ñang ñau hoïng. 

13. Khi baïn bò ngheït muõi, ngoài tröôùc moät noài nöôùc noùng 
vaø cuùi xuoáng ñeå xoâng hôi leân ñaàu. Tuy nhieân, neáu baïn khoâng 
coù thôøi gian ñeå laøm vieäc naøy, coù theå choïn moät giaûi phaùp 
khaùc deã thöïc haønh hôn. Caét moät khoanh vaûi töø moät aùo sô-mi 
cuõ, nhuùng vaøo nöôùc noùng, vaét sô ñi roài quaán moät voøng quanh 
ñaàu, choaøng qua muõi. Nghieân cöùu cho thaáy giaûi phaùp naøy 
cuõng coù hieäu quaû töông ñöông nhö xoâng hôi nöôùc noùng. Ñieàu 
coù lôïi hôn laø trong khi thöïc hieän vieäc naøy, baïn vaãn coù theå 
keøm theo ñoù ñoïc saùch hoaëc laøm moät vieäc nheï. 

14. Neáu xaùc ñònh khoâng phaûi laø caûm laïnh, maø laø beänh 
cuùm, baïn coù theå thöïc hieän nhöõng lôøi khuyeân sau ñaây: 

– Duøng theâm vi-ta-min C. Caùc nghieân cöùu cho thaáy haøm 
löôïng vi-ta-min C cao trong cô theå giuùp giaûm nheï caùc trieäu 
chöùng vaø ruùt ngaén thôøi gian hoài phuïc sau côn beänh. 

– Nghæ ngôi nhieàu, thaäm chí coù theå nguû nhieàu hôn bình 
thöôøng.  

– Uoáng nhieàu nöôùc, toát nhaát laø nöôùc loïc, keøm ít nöôùc cam 
hoaëc nöôùc chanh. 

– Khoâng duøng thuoác khaùng sinh, vì caùc loaïi thuoác khaùng 
sinh khoâng coù khaû naêng dieät vi-ruùt gaây beänh cuùm.  

– Taém nöôùc noùng.  
– Duøng thuoác aspirin, acetaminophen hoaëc ibuprofen coù 

theå giuùp giaûm nheï caùc trieäu chöùng ñau ñaàu, nhöùc moûi... 
Nhöng khoâng duøng aspirin cho treû con. 

– Ñeå giaûm nheï trieäu chöùng ñau hoïng, coù theå duøng nöôùc 
noùng pha moät ít maät ong. Moät soá baùc só coøn khuyeân hoøa tan 
moät vieân aspirin vaøo moät ly nöôùc noùng ñeå suùc mieäng. Coù theå 
duøng nöôùc noùng pha muoái aên cuõng toát. 

– Nöôùc traø noùng pha ít maät ong coù theå giuùp baïn bôùt 
ngheït muõi. Duøng moät baùt chaùo giaûi caûm truyeàn thoáng coøn 
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hieäu quaû hôn theá nöõa. Caùc gia vò noùng, ñaëc bieät laø haït tieâu, 
cuõng coù hieäu quaû töông töï. 

– Cheá ñoä aên uoáng toát tuy khoâng giuùp ñaåy luøi côn beänh, 
nhöng coù theå giuùp cô theå ñuû söùc khoûe ñeå chòu ñöïng vaø ñeà 
khaùng vôùi beänh. 

– Nhöõng aùp löïc veà taâm lyù, söï lo laéng, böïc töùc hay caêng 
thaúng cuõng coù theå laø nguyeân nhaân laøm cho cô theå baïn deã 
daøng nhieãm beänh.  

15. Trong nhöõng tröôøng hôïp baïn khoâng theå phaân bieät 
chaéc chaén giöõa caùc trieäu chöùng ñang maéc phaûi laø caûm laïnh 
hay caûm cuùm, thì quyeát ñònh toát nhaát vaãn laø ñi khaùm baùc só 
ngay. 
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2.  ÑAU ÑAÀU 

a. Kieán thöùc chung 

Ñau ñaàu laø teân goïi raát chung chung. Coù theå laø moät caûm 
giaùc chæ hôi hôi khoù chòu trong ñaàu, cho ñeán nhöõng côn ñau 
nhöùc ñeán queân trôøi queân ñaát, khuûng khieáp ñeán ñoä maø sau 
naøy moãi khi nhôù laïi thoâi cuõng ñuû ñeå laøm baïn phaûi thaáy... 
ñau ñaàu. 

Ñau ñaàu xuaát hieän haàu nhö ôû moïi ñoä tuoåi, giôùi tính, vaø noù 
aäp ñeán vôùi chuùng ta baát ngôø khoâng caàn phaûi coù moät trieäu 
chöùng, daáu hieäu naøo baùo tröôùc. Rieâng ôû Hoa Kyø, ngöôøi ta ñaõ 
thoáng keâ ñöôïc coù ñeán hôn 30 phaàn traêm ngöôøi Myõ phaûi chòu 
ñöïng nhöõng côn ñau ñaàu haøng naêm. Ñaây laø moät trong soá raát 
ít nhöõng chöùng beänh maø haàu nhö baát cöù ai trong chuùng ta 
cuõng ñeàu ñaõ töï mình traõi qua ít nhaát laø moät vaøi laàn. 

Ñeå xöû lyù toát khi ñau ñaàu, nhöõng kieán thöùc chung nhaát ñaàu 
tieân laø phaûi bieát phaân bieät moät soá caùc tröôøng hôïp ñau ñaàu 
khaùc nhau. Coù ít nhaát laø 8 loaïi ñau ñaàu thoâng thöôøng vaø 
khaùc bieät nhau caàn phaân bieät khi xöû lyù beänh. 

 
1. Ñau ñaàu do caêng thaúng:  

Laø hieän töôïng ñau ñaàu thöôøng maéc phaûi sau moät ngaøy 
laøm vieäc quaù caêng thaúng hoaëc gaëp quaù nhieàu chuyeän böïc 
mình. Nhöõng nguyeân nhaân töông töï khaùc cuõng coù theå laø khi 
moät maùy haùt trong gia ñình môû quaù to, vaø yeâu caàu vaën nhoû 
laïi cuûa baïn bò töø choái moät caùch ñaùng böïc mình, hoaëc cuõng coù 
theå laø khi baïn lao saâu vaøo coâng vieäc vaø queân caû vieäc nghæ 
ngôi hoaëc thö giaõn ñuùng luùc. 

Loaïi ñau ñaàu naøy laøm cho baïn coù caûm giaùc ñau caû ñaàu, 
chöù khoâng phaûi chæ moät phaàn naøo ñoù. Ñoâi khi ngöôøi ta moâ taû 
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nhöõng côn ñau naøy laø gioáng nhö coù moät taûng ñaù naëng ñeø töø 
treân ñaàu xuoáng, hoaëc coù moät voøng ñai bao quanh ñaàu cöù lieân 
tuïc sieát chaët laïi. 

Côn ñau ñaàu loaïi naøy khi ñaõ xuaát hieän coù theå keùo daøi ñeán 
moät vaøi ngaøy, vaø cuõng coù theå laäp laïi ñoâi ba laàn trong moät 
tuaàn hoaëc moät thaùng. Trong khi ñau ñaàu, nhieàu ngöôøi coù 
keøm theo caûm giaùc buoàn noân, nhöng raát hieám khi thöïc söï 
xaûy ra vieäc noân möûa. 

Tuy nhöõng ngöôøi ñau ñaàu loaïi naøy cuõng coù theå coù caûm 
töôûng laø ñaùng sôï laém, nhöng thöïc teá chuùng khoâng nghieâm 
troïng maáy vaø ít khi gaây aûnh höôûng ngöng treä ñeán coâng vieäc 
thöôøng ngaøy.  

 
2. Ñau nöûa ñaàu: 

Thoâng thöôøng, ngöôøi beänh caûm thaáy ñau ôû nöûa ñaàu phía 
tröôùc, keøm vôùi moät côn ñau thænh thoaûng nhoùi leân ôû moät beân 
ñaàu, gaàn thaùi döông. Ngay caû khi caûm giaùc ñau döôøng nhö 
lan toûa ra khaép ñaàu, ngöôøi beänh vaãn caûm thaáy coù nhöõng côn 
nhoùi ñau ñeàu ñaën, doàn daäp. Ñau ñaàu loaïi naøy thöôøng laø ñau 
khuûng khieáp, nhöng ít khi keùo daøi quaù 2 ngaøy, vaø nhöõng côn 
ñau nhö theá thöôøng khoâng ñeå laïi caûm giaùc ñau ñôùn naøo sau 
khi döùt. Giöõa hai côn ñau thöôøng cuõng chaúng coù trieäu chöùng 
gì roõ reät. 

Khi côn ñau ñaàu loaïi naøy leân cao cöïc ñieåm, ngöôøi beänh coù 
theå nhìn thaáy tröôùc maét mình nhö coù moät quaàng saùng laï bao 
quanh caùc vaät theå bình thöôøng. Ngöôøi beänh coù caûm giaùc 
buoàn noân vaø coù theå noân möûa, raát nhaïy caûm vôùi aùnh saùng, vaø 
ñoâi khi cuõng coù theå ñi tieâu chaûy nöõa. 
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Moät soá nghieân cöùu gaàn ñaây1 coøn cho thaáy chöùng ñau nöûa 
ñaàu coù lieân quan ñeán caùc tieåu huyeát caàu2 trong maùu. Caùc tieåu 
huyeát caàu naøy bình thöôøng coù chöùc naêng taïo thaønh quaù trình 
ñoâng maùu, choáng laïi söï maát maùu cuûa cô theå khi coù nhöõng 
veát caét ngoaøi da. Khi nhöõng tieåu huyeát caàu naøy hoaït ñoäng 
khoâng bình thöôøng, chuùng taïo thaønh nhöõng cuïc maùu ñoâng 
nhoû gaây taét ngheõn trong löu thoâng cuûa maùu, vaø haäu quaû laø 
nhöõng côn ñau nöûa ñaàu. Ñoái vôùi nguyeân nhaân naøy, moät giaûi 
phaùp ñôn giaûn coù theå giuùp mang laïi hieäu quaû raát baát ngôø: ñoù 
laø cho ngöôøi beänh duøng moät löôïng aspirin nhoû ñeàu ñaën moãi 
ngaøy. Theo giaûi thích cuûa caùc nhaø nghieân cöùu, aspirin can 
thieäp vaøo khaû naêng laøm ñoâng maùu cuûa caùc tieåu huyeát caàu 
trong tröôøng hôïp naøy, vaø vì theá giaûi quyeát ñöôïc nhöõng côn 
ñau nöûa ñaàu. Tuy vaäy, caùc nhaø nghieân cöùu cuõng löu yù laø giaûi 
phaùp naøy hoaøn toaøn khoâng thích hôïp vôùi caùc beänh nhaân coù 
vaán ñeà veà bao töû. 

Baùc só Kenneth Weaver ôû Johnson City, tieåu bang 
Tennessee, Hoa Kyø cuõng ñaõ ñeà xuaát moät giaûi phaùp trò lieäu 
baèng magnesium. Theo oâng, magnesium laøm giaõn nôû caùc 
maïch maùu, nhôø ñoù taêng khaû naêng löu thoâng cuûa maùu, ñoàng 
thôøi coøn laøm giaûm khaû naêng saûn sinh ra moät chaát goïi laø 
thromboxane, voán bò nghi ngôø laø taùc nhaân laøm gia taêng côn 
ñau nöûa ñaàu. 

 
3. Ñau ñaàu xoang: 

Laø tröôøng hôïp ñau ñaàu do söï tích tuï caùc chaát dòch vaø aùp 
suaát cao ôû nhöõng hoác xoang beân trong soï. Vì theá, ngöôøi beänh 
caûm thaáy nhö coù moät söùc eùp raát caêng bung ra töø beân trong 
                                                
1 Ñaùng keå nhaát laø cuoäc nghieân cöùu keát hôïp cuûa Havard Medical School vaø 
Women’s Hospital. Caùc nhaø nghieân cöùu ñaõ tieán haønh treân 22.000 ngöôøi tình 
nguyeän ôû ñoä tuoåi töø 40 ñeán 64. Cuoäc nghieân cöùu naøy keùo daøi trong 5 naêm. 
2 platelet 
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ñaàu, döôøng nhö ñaàu mình saép noå tung ra vaäy. Nhieàu beänh 
nhaân loaïi naøy caûm thaáy raát caêng ôû sau hoác maét, moät ñöôøng 
ngang qua traùn beân treân loâng maøy, hoaëc ngang qua muõi vaø 
ngay beân döôùi maét. Coù ngöôøi thaäm chí coøn coù caûm giaùc ñaày 
ngheït trong hai loã tai. 

Loaïi ñau ñaàu naøy ñaëc bieät laø ñau kòch lieät vaøo buoåi saùng 
nhöng ñôõ hôn nhieàu vaøo buoåi chieàu. Noù cuõng chòu aûnh höôûng 
cuûa thôøi tieát, thöôøng laø bò naëng hôn trong nhöõng ñieàu kieän 
thôøi tieát laïnh vaø aåm öôùt. 

 
4. Ñau ñaàu khi ñoùi: 

Khoâng phaûi ai cuõng coù loaïi trieäu chöùng naøy. Moät soá 
tröôøng hôïp khi baïn quaù ñoùi vaø phaûi chôø ñôïi laâu chöa ñöôïc aên, 
baïn ñau ñaàu. Ñaây laø moät daáu hieäu cuûa cô theå ñoøi hoûi ñöôïc 
cung caáp thöùc aên. 

 
5. Ñau ñaàu do noùng: 

Laø tröôøng hôïp ñau ñaàu sau khi baïn phaûi ôû quaù laâu döôùi 
aùnh naéng gaét, hoaëc trong nhöõng ñieàu kieän nhieät ñoä moâi 
tröôøng quaù cao. Ñau ñaàu trong tröôøng hôïp naøy chæ laø moät 
phaûn öùng raát thoâng thöôøng cuûa cô theå ñoái vôùi moâi tröôøng. 

 
6. Ñau ñaàu do duøng thuoác: 

Moät soá loaïi thuoác ñieàu trò beänh coù taùc duïng phuï gaây ñau 
ñaàu. Ngoaøi ra, keát hôïp ñoàng thôøi caùc loaïi thuoác ñoâi khi cuõng 
coù taùc duïng gaây ñau ñaàu, cho duø khi duøng rieâng moãi loaïi 
khoâng coù taùc duïng ñoù. Ñaëc bieät laø uoáng röôïu trong khi duøng 
thuoác cuõng coù theå phaùt sinh ñau ñaàu ngoaøi söï tieân lieäu cuûa 
baùc só. 

 
7. Ñau ñaàu chuoãi: 

Tröôøng hôïp ñau ñaàu naøy khaù ñaëc bieät, khoâng nhö nhöõng 
tröôøng hôïp ñau ñaàu thoâng thöôøng vöøa keå. Côn ñau ñeán raát 
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nhanh vaø keùo daøi chæ trong chöøng 1 giôø ñoàng hoà. Ñau döõ doäi, 
ñoâi khi laøm ngöôøi beänh maát khaû naêng laøm vieäc, vaø côn ñau 
thöôøng ôû nôi nhieàu ñieåm nhö ñænh ñaàu, maét, coå, maët vaø thaùi 
döông. 

Maëc duø côn ñau raát choùng qua ñi, nhöng noù cuõng nhanh 
choùng quay laïi, vaø thöôøng laø lieân tuïc trong nhieàu ngaøy. 

Loaïi ñau ñaàu naøy thöôøng gaëp ôû nam giôùi nhieàu hôn laø phuï 
nöõ. Ngöôøi beänh thöôøng chòu ñöïng töøng chuoãi lieân tuïc nhöõng 
côn ñau trong nhieàu ngaøy tieáp, roài ñeán giai ñoaïn töï nhieân 
khoûi haún khoâng ñeå laïi daáu hieäu khaùc thöôøng naøo, thöôøng laø 
keùo daøi nhieàu tuaàn leã, hoaëc thaäm chí laø nhieàu thaùng. Sau ñoù, 
nhöõng côn ñau trôû laïi, cuõng ñoät ngoät nhö khi chuùng döùt ñi. 
Chu kyø nhöõng chuoãi daøi nhöõng côn ñau nhö vaäy cöù laëp ñi laëp 
laïi khoâng chaám döùt. 

 
8. Ñau ñaàu do huyeát aùp cao: 

Laø tröôøng hôïp ñau ñaàu maéc phaûi khi huyeát aùp taêng leân 
quaù cao. Söï gia taêng aùp löïc maùu trong ñaàu taïo ra côn ñau 
ñaàu. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

Ñieàu trò ñau ñaàu vôùi söï theo doõi, höôùng daãn cuûa baùc só laø 
caàn thieát. Tuy nhieân, moät soá hieåu bieát nhaát ñònh seõ cho 
pheùp baïn coù höôùng xöû lyù ñuùng ñaén vaø töï tin hôn khi ñoái maët 
vôùi nhöõng côn ñau ñaàu cuûa chính mình hoaëc cuûa ngöôøi thaân 
trong gia ñình. Tuøy theo tröôøng hôïp ñau ñaàu naøo trong 
nhöõng tröôøng hôïp ñaõ keå treân, baïn seõ coù nhöõng lôøi khuyeân 
khaùc nhau nhö döôùi ñaây. 
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1. Ñau ñaàu do caêng thaúng: 
– Ñieàu lyù töôûng nhaát laø deïp boû hoaëc traùnh xa moïi nguyeân 

nhaân gaây caêng thaúng. Thaät khoâng may laø trong thöïc teá thì 
lôøi khuyeân naøy ñoâi khi khoâng theå naøo thöïc hieän ñöôïc. Trong 
tröôøng hôïp ñoù, neân aùp duïng moät soá nhöõng bieän phaùp laøm 
giaûm caêng thaúng nhö:  

 Hít thôû saâu vaø ñeám töø 1 ñeán 10 theo hôi thôû.  
 Vöôn vai vaø thö giaõn taát caû moïi cô baép trong moät luùc.  
 Ñi daïo moät quaõng ngaén ôû moät nôi thích hôïp nhö trong 

coâng vieân hoaëc moät ñaïi loä thoaùng roäng naøo ñoù.  
 Choïn nghe moät vaøi khuùc nhaïc nheï, eâm dòu trong moät 

khoâng gian thích hôïp.  
 Thöïc hieän moät soá ñoäng taùc theå duïc quen thuoäc thöôøng 

ngaøy ñeå giuùp taêng löôïng maùu löu thoâng trong cô theå vaø 
ñieàu hoøa hôi thôû. 

 Taäp ngoài thieàn hoaëc caàu nguyeän vôùi taâm hoàn buoâng xaû 
taát caû moïi lo laéng, böïc töùc. 
 
– Duøng nhöõng ngoùn tay töï xoa nheï hai beân thaùi döông vaø 

treân traùn. Laøm nhö vaäy giuùp gia taêng löôïng maùu chaûy ñeán 
nhöõng vuøng naøy vaø laøm giaûm phaàn naøo côn ñau. 

– Traùnh khoâng nhai keïo cao-su. Cöû ñoäng lieân tuïc cuûa caùc 
cô haøm seõ laøm taêng theâm côn ñau ñaàu cuûa baïn. 

– Ñaép khaên noùng leân vai vaø coå ñeå laøm giaõn ra caùc cô ôû 
nhöõng vuøng naøy. Ñaép khaên noùng leân ñaàu vaø traùn cuõng coù 
hieäu quaû giaûm ñau nhaát ñònh. 

– Trong tröôøng hôïp ñaép khaên noùng khoâng coù hieäu quaû gì, 
baïn coù theå chuyeån sang duøng khaên laïnh (hoaëc chöôøm nöôùc 
ñaù) ñaép leân ñaàu, traùn vaø coå. Khoâng coù moät quy taéc chung, 
maø ñieàu quan troïng laø tuøy thuoäc vaøo phaûn öùng cuûa chính cô 
theå baïn. Ñoâi khi ngoài tröôùc quaït maùy vôùi toác ñoä vöøa phaûi 
cuõng giuùp giaûm côn ñau. 
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– Neáu côn ñau khoâng leân ñeán möùc quaù nghieâm troïng, baïn 
coù theå thöïc hieän moät soá ñoäng taùc theå duïc thoâng thöôøng. Caùc 
baøi luyeän taäp thaân theå thöôøng giuùp baïn bôùt caêng thaúng hôn, 
ñoàng thôøi giuùp cô theå taïo ra moät löôïng endorphin – moät loaïi 
chaát giaûm ñau töï nhieân trong cô theå – giuùp giaûm nheï côn 
ñau. Ngoaøi ra, caùc ñoäng taùc naøy cuõng giuùp gia taêng löôïng 
maùu löu thoâng trong cô theå, ñaëc bieät laø ôû phaàn ñaàu vaø trong 
soï naõo. Chính löôïng maùu taêng theâm seõ giuùp giaûm nheï phaàn 
naøo côn ñau. 

– Coá doã giaác nguû. Trong raát nhieàu tröôøng hôïp, chæ caàn 
moät giaác nguû ngaén cuõng ñuû giuùp baïn hoài phuïc laïi vaø thoaùt 
haún côn ñau ñaàu. Tuy nhieân, cuõng khoâng neân nguû quaù laâu. 
Ñoái vôùi moät soá ngöôøi, naèm lyø treân giöôøng nguû cuõng laø moät 
trong nhöõng nguyeân nhaân daãn ñeán ñau ñaàu. 

– Caùc thuoác giaûm ñau thoâng thöôøng nhö aspirin hoaëc 
acetaminophen coù theå duøng ñöôïc, nhöng ñöøng bao giôø duøng 
quaù lieàu an toaøn quy ñònh, cho duø côn ñau cuûa baïn coù döõ doäi 
ñeán möùc naøo ñi chaêng nöõa. 

– Kieåm tra thò löïc cuûa maét baïn. Trong moät soá tröôøng hôïp, 
thò löïc keùm laø nguyeân nhaân giaùn tieáp daãn ñeán ñau ñaàu. Lyù 
do laø vì ngöôøi keùm maét phaûi thöôøng xuyeân nhöôùng maét leân 
hoaëc nheo moät maét laïi ñeå nhìn cho roõ. Nhöõng ñoäng taùc naøy 
laâu daàn daãn ñeán côn ñau ñaàu. Khaùm ñeå ñieàu trò maét hoaëc söû 
duïng moät loaïi kính ñeo maét thích hôïp seõ ngaên chaën ñöôïc 
ñieàu naøy. 

– Ñau ñaàu cuõng coù theå coù nguyeân nhaân töø caùc vaán ñeà ôû 
haøm raêng. Khi baïn khaùm raêng, haõy trình baøy vôùi nha só veà 
chöùng ñau ñaàu cuûa baïn. Neáu ñuùng vaäy, ñieàu caàn laøm khoâng 
phaûi laø trò côn ñau ñaàu maø laø giaûi quyeát nhöõng vaán ñeà nôi 
haøm raêng cuûa baïn. Sau ñoù, côn ñau ñaàu seõ khoâng coøn nöõa. 
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2. Chöùng ñau nöûa ñaàu: 
– Coù nhieàu nguyeân nhaân daãn ñeán loaïi ñau ñaàu naøy. Ñieàu 

tröôùc tieân laø baïn haõy thöû xaùc ñònh nguyeân nhaân aáy. Coù theå 
laø do moät loaïi thöùc aên, hoaëc do moät ñieàu kieän, moät hoaøn 
caûnh naøo ñoù. Caùch toát nhaát ñeå baét ñaàu laøm vieäc naøy laø theo 
doõi chaët cheõ nhöõng thöùc aên vaø ghi laïi lòch laøm vieäc haøng 
ngaøy. Khi côn ñau nöûa ñaàu boäc phaùt, baïn coù theå nhìn laïi soå 
ghi cheùp cuûa mình vaø thaáy roõ trong hai ngaøy tröôùc ñoù baïn 
ñaõ aên nhöõng thöùc aên gì, ñaõ laøm nhöõng coâng vieäc gì, tieáp xuùc 
nhö theá naøo vôùi nhöõng ai... hoaëc baát cöù thoâng tin naøo khaùc 
maø baïn nghó laø coù theå ñaõ phaàn naøo taùc ñoäng gaây neân côn 
ñau ñaàu cuûa baïn. Ñoái vôùi phuï nöõ, caàn ghi nhaän caû ngaøy baét 
ñaàu chu kyø kinh nguyeät haøng thaùng vaø ngaøy chaám döùt, bôûi 
vì söï thay ñoåi haøm löôïng caùc noäi tieát toá trong thôøi gian coù 
kinh cuõng coù theå laø moät nguyeân nhaân quan troïng daãn ñeán 
ñau nöûa ñaàu. Sau nhieàu côn ñau ñaàu vôùi nhöõng thoâng tin 
ñöôïc ghi cheùp laïi nhö theá, baïn coù theå töï mình tìm ra moät 
moái quan heä naøo ñoù giöõa caùc yeáu toá ñöôïc ghi cheùp vôùi côn 
ñau ñaàu cuûa baïn, döïa treân söï laäp laïi cuûa chuùng. Neáu baïn ñuû 
may maén ñeå xaùc ñònh ñuùng ñöôïc nhöõng yeáu toá naøo laø nguyeân 
nhaân, thì vieäc coøn laïi chæ laø traùnh chuùng ñi maø thoâi. Trong 
nhieàu tröôøng hôïp thì phöông phaùp naøy cuõng toû ra raát höõu 
hieäu. Moät soá thöùc aên qua thöïc teá ñaõ chöùng toû coù theå daãn ñeán 
côn ñau nöûa ñaàu nhö laø thöùc uoáng coù coàn hoaëc cafein, thöùc 
aên chöùa nhieàu muoái... Tuy nhieân, phaûn öùng thöïc söï cuûa cô 
theå baïn vaãn laø yeáu toá quyeát ñònh cuoái cuøng. 

– Coá doã giaác nguû. Côn ñau nöûa ñaàu thöôøng hieám khi keùo 
daøi quaù 2 hoaëc 3 ngaøy, vaø trong thôøi gian ñoù, nhöõng giaác 
nguû say coù theå giuùp nhanh choùng thoaùt khoûi côn ñau. 

– Traùnh aùnh saùng choùi chang, nhaát laø aùnh saùng chieáu 
tröïc tieáp. AÙnh saùng vôùi cöôøng ñoä maïnh coù theå laøm taêng 
theâm côn ñau nöûa ñaàu. Baïn coù theå söû duïng ñeøn hôi môø trong 
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phoøng, vaø neáu phaûi ñi ra ngoaøi thì neân mang kính maùt, ñoäi 
muõ roäng vaønh ñeå che ñöôïc caû khuoân maët. 

– Coá gaéng giöõ cheá ñoä aên uoáng ñieàu ñoä, ñuùng böõa. Nhöõng 
böõa aên thaát thöôøng cuõng coù theå laø nguyeân nhaân laøm gia 
taêng nhöõng côn ñau nöûa ñaàu. 

– Moät soá ngöôøi thaáy giaûm ñau khi ñöôïc ñaép khaên noùng 
ñaép leân ñaàu, traùn, coå vaø vai; moät soá ngöôøi khaùc laïi chæ thaáy 
deã chòu vôùi khaên laïnh. Haõy löu yù baèng kinh nghieäm baûn 
thaân ñeå bieát ñöôïc cô theå baïn thích hôïp vôùi loaïi naøo. Ñaëc 
bieät cuõng coù moät soá ngöôøi caûm thaáy deã chòu khi duøng thay 
ñoåi tuaàn töï caû hai loaïi khaên noùng vaø khaên laïnh. 

– Thöû duøng moät trong caùc loaïi thuoác giaûm ñau thoâng 
thöôøng nhö aspirin hoaëc acetaminophen. Tuy nhieân, vôùi 
nhöõng côn ñau döõ doäi, caùc baùc só thöôøng keâ toa nhöõng loaïi 
thuoác maïnh hôn nhieàu. Khi duøng nhöõng loaïi naøy, phaûi caån 
thaän theo saùt höôùng daãn cuûa baùc só. Neân duøng thuoác ngay 
khi côn ñau baét ñaàu, caøng sôùm caøng toát, ñeå traùnh côn ñau coù 
theå phaùt trieån leân quaù möùc. 

– Neáu côn ñau ñaàu gaây ra caùc trieäu chöùng khaùc nhö noân 
möûa hoaëc ñi tieâu chaûy, neân uoáng nhieàu nöôùc loïc. Coù theå 
duøng moät trong caùc loaïi thuoác thoâng thöôøng ñeå ngaên chaën 
caùc trieäu chöùng naøy. 

 
3. Ñau ñaàu xoang: 

– Naèm ngöûa hoaëc ngoài ngaõ ñaàu ra sau treân gheá töïa vaø 
ñaép khaên noùng leân maët, muõi, goø maù hoaëc traùn, nôi caûm thaáy 
ñang ñau nhaát. 

– Taém xoâng hôi hoaëc taém nöôùc noùng. 
– Uoáng nhieàu nöôùc loïc, caøng nhieàu caøng toát theo möùc ñoä 

maø baïn caûm thaáy coù theå ñöôïc. 
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4. Ñau ñaàu vì ñoùi: 
Taát nhieân, baïn nghó laø seõ chaúng coù gì ñeå noùi ôû ñaây, chæ 

vieäc ngoài vaøo baøn aên vaø moïi chuyeän seõ oån. Tuy nhieân, vaãn 
coù ñieàu caàn phaûi löu yù ñaáy. Khi ñang coù trieäu chöùng ñau 
ñaàu – nghóa laø ñaõ quaù ñoùi – baïn neân traùnh duøng ngay caùc 
moùn coù nhieàu muoái hoaëc caùc moùn chieân, xaøo coù nhieàu daàu. 
Neân aên tröôùc heát laø moät ít traùi caây hoaëc rau caûi, uoáng moät ít 
thöùc uoáng coù ga. Moät ly cam vaét vaøo luùc naøy laø raát toát. Haõy 
giuùp cô theå baïn trôû laïi traïng thaùi bình thöôøng tröôùc khi 
buoäc noù phaûi tieâu hoùa moät böõa aên quaù côõ. Vaø toát hôn nöõa, 
neáu baïn ñaõ moät ñoâi laàn coù trieäu chöùng ñau ñaàu loaïi naøy, 
ñöøng bao giôø ñeå bao töû phaûi chôø ñôïi quaù laâu moät laàn nöõa. 

 
5. Ñau ñaàu do noùng: 

– Tìm moät choã maùt ñeå traùnh aùnh naéng. Nghæ ngôi, uoáng 
moät ly nöôùc maùt – khoâng neân quaù laïnh – vaø coù theå môû quaït 
maùy vôùi vaän toác vöøa phaûi, cho ñeán khi baïn thaáy cô theå ñöôïc 
bình thöôøng trôû laïi. 

– Khi phaûi tieáp tuïc ñi döôùi aùnh naéng, neân ñoäi muõ roäng 
vaønh ñeå che ñöôïc caû khuoân maët. Maëc quaàn aùo baèng vaûi nheï 
vaø roäng raõi, choïn maøu saùng. Neáu coù theå, neân coù nhöõng 
khoaûng thôøi gian nghæ ngôi xen keû vaø uoáng thaät nhieàu nöôùc 
ñeå giuùp cô theå deã daøng duy trì thaân nhieät ôû möùc ñoä bình 
thöôøng. 

 
6. Ñau ñaàu do duøng thuoác: 

– Trình baøy vôùi baùc só ñaõ keâ toa cho baïn ñeå xaùc ñònh xem 
coù phaûi côn ñau ñaàu laø do taùc duïng phuï cuûa thuoác hay khoâng, 
vaø ñeà nghò vieäc xem xeùt thay ñoåi moät loaïi thuoác khaùc, hoaëc 
cuõng coù theå giaûm lieàu duøng xuoáng moät möùc an toaøn hôn. Tuy 
nhieân, tuyeät ñoái khoâng ñöôïc töï yù ñoåi thuoác hoaëc thay ñoåi 
lieàu duøng maø khoâng coù yù kieán cuûa baùc só. 
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– Neáu baïn muoán duøng moät loaïi thuoác naøo ñoù khoâng do 
baùc só keâ toa, haõy ñoïc kyõ caùc nhaõn thuoác vaø phaàn ghi caùc taùc 
duïng phuï, xem chuùng coù theå gaây ñau ñaàu hay khoâng. 

– Khoâng uoáng röôïu, bia hoaëc caùc loaïi thöùc uoáng coù coàn 
trong khi ñang uoáng baát cöù loaïi thuoác trò beänh naøo. Taùc 
duïng keát hôïp cuûa röôïu vaø thuoác ñoâi khi raát phöùc taïp chöa 
ñöôïc caùc baùc só tính ñeán, vaø moät trong caùc taùc duïng phuï 
nguy hieåm ñöôïc daãn ñeán coù theå laø ñau ñaàu.  

– Khoâng duøng baát cöù loaïi thuoác gaây aûo giaùc naøo ñöôïc baùn 
leùn luùt treân thò tröôøng. Chuùng coù theå gaây ra nhöõng côn ñau 
ñaàu, thaäm chí hoân meâ hoaëc töû vong. 

– Khi baïn phaûi söû duïng ñoàng thôøi nhieàu loaïi thuoác trò 
beänh, haõy caån thaän. Ñoâi khi keát hôïp cuûa nhöõng loaïi thuoác 
naøo ñoù coù theå gaây ra côn ñau ñaàu, trong khi töøng loaïi rieâng 
reõ thì khoâng coù taùc duïng aáy. Toát nhaát, neáu phaûi ñieàu trò 
song song hai toa thuoác, baïn chæ neân nhôø moät baùc só keâ toa 
maø thoâi, ñeå ñaûm baûo coù söï caân nhaéc thích hôïp khi duøng 
chung caùc loaïi thuoác vôùi nhau.  

– Khi duøng thuoác caàn chuù yù theo saùt höôùng daãn cuûa y baùc 
só, hoaëc ñoïc kyõ nhaõn hieäu vaø caùc höôùng daãn ghi treân bao bì 
veà lieàu löôïng vaø thôøi gian duøng thuoác. Duøng quaù lieàu hoaëc 
khoâng ñuû lieàu, cuõng nhö duøng thuoác khoâng ñuùng thôøi gian 
quy ñònh ñeàu laø nhöõng nguyeân nhaân coù theå gaây ñau ñaàu. 
Ñieàu quan troïng hôn nöõa khi duøng thuoác laø phaûi chuù yù ñeán 
haïn söû duïng (HSD) cuûa thuoác. Khoâng vì baát cöù lyù do naøo maø 
duøng thuoác ñaõ quaù haïn. 

 
7. Ñau ñaàu chuoãi: 

– Ña soá tuyeät ñoái trong nhöõng ngöôøi maéc beänh ñau ñaàu 
chuoãi laø nam giôùi coù huùt thuoác laù vaø uoáng nhieàu röôïu, bia. 
Caùc nhaø khoa hoïc hieän nay vaãn cho raèng thuoác laù vaø röôïu laø 
nguyeân nhaân chính gaây ra nhöõng côn ñau ñaàu loaïi naøy. Vì 
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vaäy, ñieàu tröôùc tieân phaûi laøm neáu muoán giaûm nheï nhöõng côn 
ñau naøy laø ngöng huùt thuoác laù vaø khoâng uoáng röôïu bia nöõa. 

– Nhöõng côn ñau ñaàu loaïi naøy thöôøng ñoät ngoät boäc phaùt 
roài chaám döùt trong moät thôøi gian quaù ngaén, neân nhöõng loaïi 
thuoác giaûm ñau thöôøng khoâng ñuû thôøi gian ñeå taùc ñoäng. Ñeå 
giaûm ñau töùc thôøi, coù theå duøng khaên laïnh ñaép leân traùn hay 
treân ñænh ñaàu. Ñoâi khi, khaên laïnh khoâng taïo ñöôïc hieäu quaû 
gì, khi aáy haõy chuyeån sang duøng khaên thaám nöôùc noùng. 

– Neáu chu kyø cuûa nhöõng côn ñau laäp laïi vaø keùo daøi nhieàu 
naêm, caàn khaùm baùc só chuyeân khoa ñeå coù nhöõng can thieäp 
thích hôïp baèng thuoác. 

 
8. Ñau ñaàu do huyeát aùp cao: 

– Traùnh nhöõng thöùc aên coù nhieàu muoái, thöùc aên chieân 
baèng daàu, môõ... Nhöõng thöùc aên naøy coù theå laøm taêng huyeát 
aùp. 

– Nhöõng aùp löïc caêng thaúng veà taâm lyù (lo laéng, buoàn böïc, 
giaän döõ...) cuõng laø nguyeân nhaân gaây taêng huyeát aùp. Vì theá, 
neân phoøng ngöøa, traùnh ñi nhöõng ñieàu kieän baát lôïi coù theå gaây 
caêng thaúng taâm lyù. Neáu baïn ñang ôû trong nhöõng ñieàu kieän 
baét buoäc phaûi chòu ñöïng nhöõng aùp löïc taâm lyù naøo ñoù, nhö 
coâng vieäc ôû sôû laøm hoaëc hoaøn caûnh roái raém trong gia ñình 
chaúng haïn, coù theå aùp duïng moät soá bieän phaùp giaûm caêng 
thaúng nhö: hít thôû saâu vaø theo doõi hôi thôû, nghe nhaïc nheï, 
ñi daïo trong coâng vieân, taäp ngoài thieàn hoaëc chuù taâm ñoïc 
kinh caàu nguyeän... 

– Neáu baïn ñang coù chæ ñònh duøng thuoác ñieàu trò cao huyeát 
aùp, chuù yù duøng thuoác ñuùng theo höôùng daãn. Uoáng ñeàu ñaën 
caùc laàn thuoác trong ngaøy theo chæ ñònh, khoâng ñöôïc boû soùt, 
cuõng nhö uoáng ñuùng giôø, khoâng uoáng thaát thöôøng. Baïn cuõng 
neân hoûi tröôùc y baùc só cuûa mình veà nhöõng taùc duïng phuï cuûa 
thuoác, vì moät soá loaïi thuoác coù taùc duïng phuï gaây ñau ñaàu. 
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– Löu yù ñeán troïng löôïng cô theå. Nhöõng ngöôøi beùo phì 
thöôøng raát khoù kieåm soaùt ñöôïc huyeát aùp. Neáu baïn töï thaáy 
mình hôi “maäp maïp”, coù theå giaûm caân ñoâi chuùt seõ taùc duïng 
toát ñeán vieäc haï huyeát aùp, vaø do ñoù thoaùt ñöôïc chöùng ñau ñaàu. 

– Taäp theå duïc buoåi saùng ñeàu ñaën hoaëc tham gia caùc 
chöông trình reøn luyeän thaân theå seõ giuùp oån ñònh ñöôïc huyeát 
aùp cuûa baïn. 
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3. MAÁT NGUÛ 

a. Kieán thöùc chung 

Neáu baïn rôi vaøo tröôøng hôïp naøy, baïn khoâng ñeán noåi leû loi. 
Nhieàu ngöôøi treân theá giôùi cuõng ñang chòu ñöïng chöùng maát 
nguû gaàn nhö thöôøng xuyeân. Chæ rieâng taïi Hoa Kyø, con soá 
naøy ñaõ leân ñeán haøng trieäu ngöôøi. Theo nhöõng thoáng keâ gaàn 
ñaây, chöøng 20 phaàn traêm ngöôøi Myõ hieän ñang bò chöùng maát 
nguû, vaø khoaûng 40 phaàn traêm rôi vaøo tröôøng hôïp raát khoù doã 
giaác nguû laïi sau khi ñaõ thöùc giaác trong ñeâm vì moät lyù do naøo 
ñoù. 

Trong moät soá tröôøng hôïp, maát nguû chæ laø moät trieäu chöùng 
gaây khoù chòu taïm thôøi, thænh thoaûng môùi maéc phaûi. Nhöng 
trong nhieàu tröôøng hôïp khaùc, maát nguû laø moät côn aùc moäng 
keùo daøi, laøm ngöôøi beänh caûm thaáy thöïc söï lo sôï, kinh khieáp 
bôûi nhöõng ñeâm daøi chôø saùng. Vaø khuûng khieáp hôn nöõa, tình 
traïng maát nguû laïi keùo daøi khoâng bieát bao giôø môùi chaám döùt. 

Khi chöùng maát nguû chæ xuaát hieän trong moät giai ñoaïn 
ngaén roài töï bieán maát, ta goïi ñoù laø maát nguû taïm thôøi.1 Thoâng 
thöôøng thì chöùng maát nguû taïm thôøi naøy khoâng phaûi töï 
nhieân maø phaùt sinh. Chuùng bao giôø cuõng coù nhöõng nguyeân 
nhaân nhaát ñònh xuaát phaùt töø ñieàu kieän sinh hoaït haøng ngaøy 
cuûa baïn: coâng vieäc khoù khaên môùi nhaän, bò sa thaûi khoûi moät 
coâng vieäc ñaõ töø laâu oån ñònh, gaëp raéc roái trong cuoäc soáng vôï 
choàng, moät ñöùa con hö hoûng khoù baûo, moät quyeát ñònh veà höu 
saép ñöôïc ñöa ra, caùi cheát cuûa moät ngöôøi thaân yeâu... Noùi 
chung laø baát cöù moät söï kieän baát thöôøng naøo khieán baïn phaûi 
chuù taâm lo laéng nhieàu hôn möùc ñoä thoâng thöôøng.  

                                                
1 transient insomnia 
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Nhöõng bieán ñoäng töông töï nhö vaäy trong cuoäc soáng, ñôn 
giaûn laø chæ taïo cho baïn moät vaøi ñeâm maát nguû taïm thôøi maø 
thoâi. Vaán ñeà thöôøng khoâng caàn baát cöù moät bieän phaùp can 
thieäp naøo. Khi nhöõng raéc roái daàn qua ñi, hoaëc thaäm chí chæ 
caàn khi baïn ñuû thôøi gian ñeå chaáp nhaän noù, côn maát nguû seõ 
khoâng coøn nöõa. 

Ngoaøi ra, maát nguû ñoâi khi cuõng laø moät trong caùc taùc duïng 
phuï cuûa thuoác. Nhieàu loaïi thuoác ñieàu trò beänh gaây taùc duïng 
phuï laøm maát nguû, vaø baùc só ñieàu trò seõ quyeát ñònh coù neân 
can thieäp vaøo vieäc maát nguû taïm thôøi ñoù hay khoâng. Ñoâi khi 
vieäc keát hôïp cuøng luùc moät soá loaïi thuoác naøo ñoù cuõng gaây taùc 
duïng phuï laøm maát nguû, trong khi rieâng moãi loaïi thì khoâng 
coù taùc duïng aáy. 

Moät hieän töôïng thoâng thöôøng nöõa laø maát nguû do söï ñau 
nhöùc trong cô theå. Haàu heát nhöõng chöùng beänh gaây ñau ñôùn, 
khoù chòu cho cô theå ñeàu coù theå keøm theo gaây maát nguû.  

Nhöõng chöùng beänh nan y vaøo thôøi kyø cuoái, nhö ung thö 
chaúng haïn, coù theå laøm ngöôøi beänh lo sôï ñeán maát nguû. Veà 
taâm lyù, hoï sôï nhöõng côn aùc moäng thöôøng ñeán trong giaác nguû, 
hoaëc sôï raèng mình seõ khoâng theå thöùc daäy ñöôïc nöõa moät khi 
ñaõ nguû ñi. Chính nhöõng moái lo sôï naøy laøm cho hoï khoâng taøi 
naøo nguû ñöôïc, cho duø cô theå hoï coù moûi meät vaø thöïc söï coù 
nhöõng daáu hieäu buoàn nguû ñeán cöïc ñoä. 

Nhöõng khuûng hoaûng veà maët taâm lyù, nhö söï lo laéng hoaëc 
caêng thaúng quaù ñoä, ñeàu laø nhöõng nguyeân nhaân taát nhieân 
daãn ñeán maát nguû. Khi nhöõng nguyeân nhaân naøy ñöôïc giaûi 
quyeát xong, seõ khoâng coøn maát nguû nöõa. 

Söï thay ñoåi coâng vieäc khoâng oån ñònh cuõng daãn ñeán maát 
nguû. Nhaát laø nhöõng coâng nhaân phaûi laøm vieäc theo ca, vaø giôø 
laøm vieäc bò thay ñoåi thaát thöôøng. Hoï laøm ca ngaøy, roài 
chuyeån sang ca ñeâm... khieán cho caùc nhòp ñoä sinh hoïc trong 
cô theå khoâng theå naøo bình oån ñöôïc. Keát quaû laø khi coù thôøi 



Caåm nang söùc khoûe gia ñình 

– 32 – 

gian ñeå nguû hoï vaãn khoâng nguû ñöôïc. Thaäm chí ngay caû khi 
nhöõng ca laøm vieäc ñöôïc oån ñònh ñeàu ñaën nhöng rôi vaøo ban 
ñeâm, thì nhieàu ngöôøi vaãn caûm thaáy khoù nguû vaøo ban ngaøy. 
Nhöõng ñieàu kieän chung quanh nhö aùnh saùng, tieáng oàn, sinh 
hoaït cuûa nhöõng ngöôøi khaùc... laø nhöõng yeáu toá khieán hoï khoù 
nguû. 

Khi maát nguû, ngöôøi ta thöôøng coá laøm moät ñieàu gì ñoù ñeå 
choáng laïi vieäc maát nguû. Tuy nhieân, thöïc teá laø söï thieáu hieåu 
bieát coù theå laøm cho tình hình caøng trôû neân toài teä hôn. 

Moät nghieân cöùu gaàn ñaây cho thaáy loaïi thuoác nguû coù teân laø 
Triazolam ñaõ coù taùc duïng phuï gaây ra chöùng ñaõng trí. Trong 
tröôøng hôïp naøy, roõ raøng laø vieäc giaûi quyeát moät vaøi ñeâm maát 
nguû ñaõ ñeå laïi tai haïi quaù lôùn cho nhöõng ngaøy coøn laïi trong 
ñôøi baïn. Vì theá, tröôùc khi duøng baát cöù loaïi thuoác nguû naøo, toát 
nhaát laø neân coù yù kieán cuûa baùc só chuyeân khoa. 

Moät tröôøng hôïp khaùc caàn löu yù laø nhöõng côn aùc moäng 
trong ñeâm laïi coù theå laø do taùc duïng cuûa moät vaøi loaïi thuoác 
naøo ñoù. Moät ngöôøi ñaøn oâng 33 tuoåi duøng moät lieàu 500 
miligam naproxen moãi ngaøy ñeå choáng vieâm nhieãm, vì oâng ta 
ñang coù veát thöông ôû baû vai vaø caùnh tay. OÂng ta duøng thuoác 
nhö vaäy lieân tuïc trong 3 ngaøy. Trong 3 ngaøy ñoù, khi thöùc 
daäy oâng luoân nhôù laïi nhöõng giaác mô haõi huøng, nhö tai naïn 
xe coä, rôi maùy bay, hoaëc nhöõng chuyeän kinh khuûng töông töï 
nhö vaäy ... Sau khi ngöng duøng thuoác, nhöõng côn aùc moäng 
lieàn chaám döùt. Khoaûng vaøi tuaàn sau, oâng duøng naproxen moät 
laàn nöõa, vaø nhöõng côn aùc moäng trôû laïi nhö tröôùc. 

Nhieàu loaïi thuoác khaùc cuõng gaây ra caùc taùc duïng phuï khaùc. 
Coù theå chæ ñôn giaûn nhö laøm taêng caûm giaùc buoàn nguû hoaëc 
hôi khoù chòu veà tieâu hoùa, cho ñeán nhöõng taùc duïng nghieâm 
troïng nhö gaây ra nhöõng côn aùc moäng hoaëc nhöõng roái loaïn veà 
taâm thaàn. Ngoaøi naproxen, nhöõng loaïi thuoác coù haïi khaùc ñaõ 
ñöôïc bieát coù theå keå nhö laø doxepin, fluphenazine duøng keát 
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hôïp vôùi diphenhydramine, reserpine, thioridazine, thiothi-
xene, buspirone, vaø verapamil.  

Bôûi vì coù raát nhieàu loaïi thuoác coù theå coù taùc duïng toát vôùi 
chöùng maát nguû cuûa baïn maø khoâng gaây caùc taùc duïng phuï tai 
haïi nhö treân, neân baïn phaûi heát söùc caån thaän tham khaûo yù 
kieán baùc só tröôùc khi duøng. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Traùnh huùt thuoác laù, uoáng caø-pheâ, röôïu... vaø söû duïng 
nhöõng daïng chaát kích thích khaùc vaøo chieàu toái. Ñaây laø 
nhöõng nguyeân nhaân khieán baïn khoù nguû, hoaëc thaäm chí neáu 
coù nguû ñöôïc thì cuõng khoù maø nguû saâu. Nguû vaø nguû saâu laø hai 
khaùi nieäm maø kinh nghieäm baûn thaân ai cuõng coù theå phaân 
bieät ñöôïc. Khi baïn nguû saâu, cô theå ñöôïc nghæ ngôi hoaøn toaøn 
vaø naõo boä phuïc hoài söùc laøm vieäc ñeán möùc toái ña cuûa noù. 
Ngöôïc laïi, moät giaác nguû chaäp chôøn, nöûa tænh nöûa meâ ñoâi khi 
laøm baïn caûm thaáy voâ cuøng meät moûi khi thöùc daäy. 

– Khoâng neân aên quaù no hoaëc aên nhöõng thöùc aên khoù tieâu 
vaøo buoåi toái. Moät daï daøy ñaày cöùng cuõng seõ laøm baïn khoù nguû 
hoaëc nguû khoâng ngon giaác. Ngöôïc laïi, neân aên thöùc aên nheï, 
deã tieâu. Tuy nhieân, cuõng khoâng neân ñeå buïng ñoùi khi ñi nguû, 
vì caûm giaùc ñoùi buïng cuõng gaây khoù nguû. Sau khi aên, cho duø 
meät moûi ñeán ñaâu baïn cuõng khoâng neân leân giöôøng ngay. Neân 
ñi baùch boä moät ñoaïn ngaén, hoaëc laøm moät vaøi coâng vieäc tieâu 
khieån nheï nhaøng naøo ñoù trong choác laùt. 

– Traùnh nhöõng giaác nguû ngaén trong ngaøy. Trong nhöõng 
ñieàu kieän laøm vieäc meät nhoïc caàn nghæ ngôi nhieàu, coù theå nguû 
moät giaác ngaén sau böõa côm tröa. Ngoaøi ra, giaác nguû thaát 
thöôøng vaøo nhöõng thôøi ñieåm khaùc trong ngaøy ñeàu coù haïi. 
Ñaëc bieät laø neáu giaác nguû aáy caøng veà chieàu thì giaác nguû ñeâm 
bình thöôøng cuûa baïn seõ caøng trôû neân khoù khaên hôn. 
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– Ñieàu ñoä laø moät yeáu toá raát toát. Coá gaéng duy trì giôø ñi 
nguû vaø thöùc daäy moãi ngaøy ñeàu ñaën nhö nhau, ngay caû vaøo 
nhöõng ngaøy nghæ hoaëc cuoái tuaàn cuõng khoâng neân thöùc daäy 
muoän hôn. Neáu baïn coù thoùi quen nguû tröa, cuõng neân nguû vaøo 
moät giôø coá ñònh haøng ngaøy. 

– Tröôùc khi leân giöôøng nguû, neân daønh moät thôøi gian ngaén 
ñeå laøm cho tinh thaàn laéng dòu ñi. Coù theå taém nöôùc noùng, ñoïc 
moät caâu truyeän giaûi trí nheï nhaøng, nghe moät vaøi khuùc nhaïc 
nheï, hay coù theå taäp ngoài thieàn hoaëc ñoïc kinh caàu nguyeän. 

– Ñieàu kieän giöôøng nguû cuõng laø moät yeáu toá quan troïng. 
Phaûi ñaûm baûo thaät thoaûi maùi. Ñöøng ñeå cho giöôøng neäm, 
chaên muøng trôû thaønh nhöõng yeáu toá gaây khoù chòu cho baïn. 
Phoøng nguû neân boá trí sao cho yeân tónh, aùnh saùng vöøa phaûi 
vaø khoâng khí thoaùng maùt, nhieät ñoä ñieàu hoøa. 

– Taäp theå duïc ñeàu ñaën moãi buoåi saùng. Nhöõng baøi theå duïc 
hoaëc caùc baøi taäp reøn luyeän thaân theå haøng ngaøy ñeàu giuùp baïn 
nguû ngon hôn, chæ coù ñieàu neân traùnh thöïc hieän chuùng vaøo 
buoåi toái tröôùc khi nguû. 

– Luyeän taäp thoùi quen gaùc boû taát caû moïi vieäc khi ñeán giôø 
ñi nguû. Moïi raéc roái caàn ñöôïc giaûi quyeát tröôùc ñoù, vaø khi 
khoâng theå naøo giaûi quyeát xong, haõy töï cho pheùp mình gaùc 
chuùng laïi cho ñeán hoâm sau. Neân bieát raèng, mang theo nhöõng 
lo laéng vaøo giaác nguû khoâng bao giôø laø moät ñieàu khoân ngoan 
caû. 

– Neáu baïn khoâng theå nguû ñöôïc, ñöøng traên trôû quaù laâu 
treân giöôøng nguû. Thöôøng thì ñieàu naøy chaúng ñöa ñeán keát quaû 
naøo. Thay vì vaäy, neáu sau 20 ñeán 30 phuùt maø baïn chöa doã 
ñöôïc giaác nguû, haõy ra khoûi giöôøng. Ñi daïo moät laùt ngoaøi saân, 
hoaëc sang phoøng ñoïc saùch, nghe nhaïc, xem ti-vi... noùi chung 
laø moät coâng vieäc nheï nhaøng naøo ñoù maø baïn nghó laø coù theå 
giuùp baïn coù ñöôïc caûm giaùc buoàn nguû. Sau ñoù, trôû laïi giöôøng 
ñeå doã giaác nguû. Haõy coá gaéng naèm yeân vaø theo doõi hôi thôû ra 
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vaøo ñeàu ñaën cuûa mình. Vieäc trôû mình lieân tuïc treân giöôøng 
nguû chæ laøm cho vaán ñeà trôû neân teä haïi hôn maø thoâi. 

– Khi baïn hieåu ra vieäc maát nguû xuaát phaùt töø moät nguyeân 
nhaân caêng thaúng cuï theå naøo ñoù, baïn haõy yeân taâm raèng khi 
moïi vieäc troâi qua, traïng thaùi maát nguû seõ bieán maát. Ñieàu thöïc 
teá laø, chính noåi lo sôï veà vieäc maát nguû ñoâi khi laïi trôû thaønh 
moät nguyeân nhaân teä haïi hôn caû nhöõng gì tröôùc ñoù ñaõ gaây 
maát nguû cho baïn. 

– Khi maát nguû laø do nhöõng ñau nhöùc trong cô theå, coù theå 
ñeà nghò baùc só ñieàu trò can thieäp baèng moät vaøi lieàu thuoác 
giaûm ñau hoaëc an thaàn thích hôïp. Khoâng ñöôïc töï yù keâ toa 
trong nhöõng tröôøng hôïp naøy. 

– Ngöôøi maát nguû do nhöõng khuûng hoaûng taâm lyù nhö lo sôï, 
böïc töùc, giaän döõ... thöôøng raát caàn söï an uûi, chia seû cuûa 
nhöõng ngöôøi chung quanh, ñaëc bieät laø ngöôøi thaân trong gia 
ñình hay baïn beø... 

– Neáu baïn coù khaû naêng choïn löïa thôøi gian laøm vieäc cho 
chính mình, neân traùnh nhöõng thôøi bieåu laøm vieäc thaát 
thöôøng, khoâng ñeàu ñaën, xen keû ngaøy laãn ñeâm. Cuõng neân 
traùnh vieäc nhaän laøm ca ñeâm vaø nguû vaøo ban ngaøy. Tuy 
nhieân, neáu vieäc laøm ca ñeâm laø baêt buoäc, baïn coù theå aùp duïng 
moät soá bieän phaùp ñeå giuùp deã nguû hôn vaøo ban ngaøy: 

 Duøng maøn che cöûa soå thích hôïp, ñaûm baûo giöõ ñöôïc aùnh 
saùng vöøa phaûi trong phoøng nguû, khoâng quaù saùng. 

 Duøng moät maùy caùt-seùt ñeå phaùt nhöõng aâm thanh thu 
saün taïo caûm giaùc buoàn nguû: tieáng möa rôi, tieáng thaùc nöôùc 
ñoå, tieáng gioù thoåi trong röøng caây... Noùi chung laø nhöõng 
aâm thanh ñeàu ñeàu, ñôn ñieäu. Ngoaøi ra, nhöõng aâm thanh 
choïn loïc naøy coøn giuùp baïn loaïi tröø taùc ñoäng cuûa nhöõng 
loaïi aâm thanh khaùc coù theå gaây khoù nguû, nhö tieáng xe coä, 
tieáng ngöôøi cöôøi noùi, tieáng maùy moùc hoaït ñoäng... 
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– Neáu baïn nghi ngôø hieän töôïng maát nguû laø do taùc duïng 
phuï cuûa moät loaïi thuoác trò beänh khaùc ñang duøng, neân baùo 
ngay cho baùc só ñieàu trò bieát. Baùc só seõ xem xeùt vieäc thay ñoåi 
loaïi thuoác ñang duøng, hoaëc cho keøm theo moät vaøi loaïi thuoác 
khaùc ñeå choáng trieäu chöùng maát nguû. Tuy nhieân, khoâng ñöôïc 
töï yù quyeát ñònh trong tröôøng hôïp naøy. 

– Neáu baïn baét buoäc phaûi duøng ñeán thuoác nguû, phaûi heát 
söùc caån thaän. Moät vaøi lôøi khuyeân sau ñaây coù theå laø caàn thieát: 

 Söû duïng lieàu thaáp nhaát coù theå ñöôïc. 
 Tuaân thuû chaët cheõ caùc höôùng daãn ghi treân bao bì ñöïng 

thuoác, hoaëc caùc chæ daãn cuûa y baùc só. Caùc yeáu toá nhö lieàu 
duøng, thôøi ñieåm uoáng thuoác, caùc taùc duïng phuï coù theå coù 
hoaëc caùc thöùc aên uoáng neân traùnh duøng... ñeàu quan troïng 
khi söû duïng thuoác nguû. 

 Neân chuù yù ñoïc kyõ veà caùc taùc duïng phuï cuûa thuoác tröôùc 
khi duøng, hoaëc hoûi y baùc só ñaõ keâ toa cho baïn veà caùc taùc 
duïng phuï coù theå coù cuûa thuoác. Toát nhaát laø chæ duøng thuoác 
loaïi naøy theo chæ ñònh cuûa y baùc só. 

 Chæ neân duøng thuoác lieân tuïc toái ña töø moät ñeán hai tuaàn. 
Thöôøng thì cô theå baïn seõ khoâng coøn chòu aûnh höôûng maïnh 
cuûa thuoác sau thôøi gian naøy. Maët khaùc, duøng thuoác loaïi naøy 
quaù laâu coøn coù khaû naêng gaây nghieän. 

 Tuyeät ñoái khoâng laùi xe hoaëc vaän haønh maùy moùc hay 
laøm baát cöù coâng vieäc naëng neà, nguy hieåm naøo khi ñang duøng 
thuoác nguû. 
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4. BEÄNH TAÂM THAÀN  

a. Kieán thöùc chung 

Moät trong nhöõng chöùng beänh taâm thaàn quan troïng ñöôïc 
bieát ñeán hieän nay laø beänh Alzheimer, gaây cho beänh nhaân 
maát trí nhôù vaø nhieàu suy suïp haàu heát caùc chöùc naêng cuûa naõo 
boä, nhö khaû naêng giao tieáp ngoân ngöõ, khaû naêng suy luaän... 
Hieän nay caùc nhaø khoa hoïc taïm thôøi phaân bieät hai daïng 
khaùc nhau cuûa loaïi beänh naøy. 

Loaïi thöù nhaát, ñöôïc xem laø coù quan heä chaët cheõ ñeán tieàn 
söû trong gia ñình, thöôøng laø di truyeàn tröïc tieáp töø cha hoaëc 
meï sang con caùi. Ñoâi khi beänh naøy aûnh höôûng ñeán haàu heát 
con caùi trong gia ñình. Beänh thöôøng phaùt loä vaøo khoaûng ñoä 
tuoåi 40 hoaëc 50. Nguyeân nhaân hieän ñöôïc xem laø do caùc gen 
di truyeàn töø cha meï. 

Loaïi thöù hai, ñöôïc xem laø khoâng phaûi do di truyeàn, aûnh 
höôûng ñeán ngöôøi beänh thöôøng phaûi ôû ñoä tuoåi treân 70. Moät soá 
thoáng keâ y teá hieän nay cho thaáy coù khoaûng moät nöûa soá ngöôøi 
giaø treân 85 tuoåi maéc phaûi beänh naøy.  

Moät soá yeáu toá ñöôïc xem laø coù lieân quan ñeán loaïi beänh naøy 
laø: 

 
 Nhoâm (Aluminum) 

Trong cheá ñoä aên uoáng haøng ngaøy, chuùng ta ñöa vaøo cô theå 
moät löôïng nhoâm nhaát ñònh, ôû daïng muoái khoaùng kim loaïi 
laãn trong thöùc aên. Tuy nhieân, theo hieåu bieát hieän nay cuûa 
caùc nhaø khoa hoïc, löôïng nhoâm naøy gaàn nhö hoaøn toaøn 
khoâng coù ích gì maët dinh döôõng. 

Maët khaùc, trong naõo cuûa nhöõng ngöôøi maéc beänh 
Alzheimer, ngöôøi ta tìm thaáy moät löôïng nhoâm cao ñeán möùc 
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baát thöôøng. Vôùi noàng ñoä cao nhö theá, nhoâm trôû thaønh moät 
chaát ñoäc haïi ñoái vôùi naõo. 

Tuy vaäy, caùc nhaø khoa hoïc vaãn chöa ñi ñeán ñöôïc moät keát 
luaän veà hieän töôïng naøy: lieäu khoái löôïng nhoâm tích tuï trong 
cô theå ñaõ gaây ra beänh, hay laø chính beänh naøy ñaõ laøm cho 
nhoâm tích tuï leân naõo? 

Moät cuoäc nghieân cöùu keát hôïp ôû Anh vaø Phaùp môùi ñaây coøn 
cho thaáy löôïng nhoâm hieän dieän trong cô theå trôû neân cöïc kyø 
ñoäc haïi ñoái vôùi nhöõng ngöôøi maéc beänh thaän. Caùc nhaø nghieân 
cöùu ñaõ lieân keát ñöôïc moät moái quan heä giöõa moät haøm löôïng 
cuûa nhoâm ôû möùc ñoä cao vôùi tyû leä maéc beänh Alzheimer cao 
hôn, cuõng nhö moät löôïng nhoâm tích tuï trong xöông ngöôøi 
beänh cao ñeán möùc ñaùng keå. Caùc nhaø nghieân cöùu cuõng ñi ñeán 
moät caûnh baùo cho nhöõng ngöôøi maéc beänh thaän ñang ñieàu trò 
baèng phöông phaùp loïc maùu nhaân taïo. Hoï cho bieát raèng 
nhöõng ngöôøi naøy chòu söï ñe doïa raát lôùn töø vieäc nhieãm ñoäc, 
ngay caû vôùi moät haøm löôïng nhoâm raát nhoû. Hieän nay, phöông 
phaùp ñieàu trò naøy ñöôïc aùp duïng cho caùc beänh nhaân bò yeáu 
thaän. Maùu cuûa ngöôøi beänh ñöôïc loïc saïch vaø loaïi boû nhöõng 
taïp chaát. Nhöng caùc loaïi thuoác duøng trong ñieàu trò laïi 
thöôøng coù chöùa moät löôïng nhoâm nhaát ñònh. 

Caùc nhaø nghieân cöùu ñaõ ñöa ra ñeà nghò thay ñoåi phöông 
thöùc trò lieäu hieän taïi ñoái vôùi beänh nhaân suy thaän. Ngöôøi 
ñöùng ñaàu cuoäc nghieân cöùu naøy , I.B.Salusky, ñeà nghò thay 
hoaït chaát coù nhoâm aluminum hydroxide baèng calcium 
carbonate trong vieäc laøm haï thaáp löôïng phosphorous trong 
maùu beänh nhaân. Baùc só Donald J.Sherrard ñaõ ñaët vaán ñeà 
vôùi cuoäc nghieân cöùu naøy laø: “Lieäu coù moät haøm löôïng nhoâm 
naøo – duø ít ñeán ñaâu – coù theå ñöôïc xem laø an toaøn ñoái vôùi 
beänh nhaân suy thaän hay chaêng?” 

Caùc nhaø nghieân cöùu cuõng ghi nhaän tröôøng hôïp moät beänh 
nhaân suy thaän ñang ñieàu trò ñaõ ñoät ngoät töû vong sau khi töï yù 
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duøng moät lieàu thuoác giaûm ñau coù chöùa citrate. Hoï ñöa ra 
nhaän xeùt raèng, citrate laø moät hôïp chaát thoâng thöôøng coù khaû 
naêng laøm gia taêng möùc haáp thuï nhoâm trong cô theå nhöõng 
ngöôøi suy thaän. Theâm vaøo ñoù, baùc só Sherrard cuõng laàn ñaàu 
tieân neâu vaán ñeà treân moät taïp chí y khoa lôùn cuûa Hoa Kyø veà 
“moät nguy cô aûnh höôûng ñeán söùc khoûe cuûa coäng ñoàng daân soá” 
gaây ra bôûi löôïng nhoâm ñöa vaøo cô theå trong cheá ñoä aên uoáng 
thöôøng ngaøy. 

Hieän nay, ña soá baùc só trò lieäu vaãn coøn ngaàn ngaïi trong 
vieäc neâu roõ taùc haïi cuûa nhoâm. Thöïc teá thì ñaây laø nguyeân toá 
kim loaïi phoå bieán vaøo haøng thöù ba treân theá giôùi. Noù hieän 
dieän haàu nhö ôû khaép moïi nôi: trong thaønh phaàn töï nhieân 
cuûa rau caûi, trong hoùa chaát xöû lyù nöôùc saïch, vaø coøn laø thaønh 
phaàn phoå bieán trong haàu heát caùc döôïc phaåm thoâng duïng, töø 
caùc loaïi thuoác choáng acid cho ñeán thuoác khöû muøi hoâi naùch. 

Thaät ra thì töø laâu caùc nhaø nghieân cöùu ôû Anh quoác vaø AÂu 
Chaâu cuõng ñaõ hoaøi nghi veà söï voâ haïi cuûa nhoâm nhö caùc nhaø 
baøo cheá döôïc phaåm vaãn maëc nhieân thöøa nhaän. 

Moät cuoäc khaûo saùt cuûa chính phuû Hoa Kyø vaøo naêm 1987 
ñaõ öôùc tính raèng moãi ngaøy trung bình moät ngöôøi ñaõ ñöa vaøo 
cô theå töø 9 ñeán 14 miligam nhoâm qua caùc thöùc aên uoáng töï 
nhieân thoâng thöôøng. Tuy nhieân, neáu baïn söû duïng nhöõng 
thöïc phaåm cheá bieán coù caùc chaát phuï gia, löôïng nhoâm coù theå 
taêng theâm töø 20 ñeán 50 miligam nöõa. Trong khi ñoù, theo 
Aluminum Association, Inc. thì löôïng nhoâm hoøa tan ra töø 
caùc duïng cuï naáu aên laøm baèng nhoâm coù theå ñöa theâm vaøo cô 
theå chuùng ta töø 3 ñeán 4 miligam moãi ngaøy. 

Caùc nhaø nghieân cöùu ôû Wichita State (Kansas) University 
ñaõ tieán haønh vieäc kieåm tra löôïng nhoâm trong nöôùc uoáng sau 
khi ñun soâi baèng moät aám nhoâm ñieän môùi, vaø thaáy haøm 
löôïng nhoâm ñoù taêng leân cao gaáp 30 laàn so vôùi möùc giôùi haïn 
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cho pheùp hieän nay. Hoï tính toaùn raèng löôïng nhoâm sau khi 
ñun ñaõ taêng leân khoaûng 74 laàn so vôùi tröôùc ñoù. 

Neáu baïn duøng caùc loaïi thuoác trung hoøa acid, baïn coù theå 
haáp thuï theâm vaøo cô theå moät löôïng nhoâm leân ñeán 1.000 
miligam moãi ngaøy. Moãi moät vieân thuoác loaïi naøy chöùa ñeán 50 
miligam nhoâm. 

Treû con duøng caùc loaïi söõa qua coâng nghieäp cheá bieán töø 
ñaäu naønh cuõng haáp thuï moät löôïng nhoâm cao hôn gaáp 100 
laàn so vôùi treû buù söõa meï. 

Theo Aluminum Trade Association, cô theå baét ñaàu quaù 
trình tích tuï nhoâm laïi – thay vì thaûi boû ra – khi baïn ñöa vaøo 
moät löôïng nhoâm nhieàu hôn 125 miligam moãi ngaøy. Vaø khi 
ñoù nhöõng roái loaïn söùc khoûe baét ñaàu coù khaû naêng xuaát hieän. 

Baát chaáp nhöõng keát quaû ñaõ ñöôïc coâng boá vaø nhöõng moái 
quan ngaïi veà taùc haïi cuûa nhoâm, hieän nay Cô quan Quaûn lyù 
Thöïc phaåm vaø Döôïc phaåm cuûa Hoa Kyø1 vaãn coøn xem nhoâm 
laø moät nguyeân toá voâ haïi ñoái vôùi söùc khoûe con ngöôøi. 

 
 Di truyeàn 

Raát nhieàu cuoäc nghieân cöùu ñaõ taäp trung vaøo moät chaát 
hieän dieän trong cô theå ñöôïc bieát vôùi teân laø amyloid 
precursor protein. Moät soá nhaø nghieân cöùu cho raèng loaïi 
protein naøy coù quan heä ñeán nhöõng gen di truyeàn ñöôïc cho laø 
nguyeân nhaân gaây beänh Alzheimer. 

 
 Chaán thöông ñaàu 

Thoáng keâ cho thaáy nhöõng ngöôøi ñaõ töøng gaëp phaûi moät tai 
naïn gaây chaán thöông ôû ñaàu seõ coù khaû naêng maéc phaûi beänh 
Alzheimer vôùi tyû leä cao gaáp 3 laàn so vôùi ngöôøi bình thöôøng. 

 

                                                
1 the Food and Drug Administration 
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 Thuoác laù 
Moät cuoäc nghieân cöùu gaàn ñaây cho raèng nhöõng ngöôøi huùt 

thuoác laù coù tyû leä maéc beänh Alzheimer cao hôn gaáp 4 laàn so 
vôùi nhöõng ngöôøi khoâng huùt thuoác. 

 
 Keõm (Zinc) 

Loaïi nguyeân toá kim loaïi naøy caàn thieát ñeå ñieàu chænh chöùc 
naêng cuûa naõo boä vaø caùc teá baøo thaàn kinh. Nhieàu nhaø nghieân 
cöùu cho raèng haøm löôïng keõm trong cô theå quaù thaáp daãn ñeán 
vieäc maéc beänh Alzheimer. 

 
Trong khi vaãn coøn tranh caõi nhau veà caùc nguyeân nhaân 

cuûa beänh Alzheimer, thì caùc nhaø khoa hoïc laïi hoaøn toaøn 
nhaát trí nhau veà vieäc ñaùnh giaù beänh. Hieän nay ñaây vaãn laø 
moät beänh chöa coù thuoác trò vaø luoân luoân daãn ñeán töû vong, 
thöôøng laø trong voøng 5 naêm keå töø khi coù trieäu chöùng ñaàu 
tieân cuûa beänh. Rieâng taïi Hoa Kyø, coù chöøng 100.000 ngöôøi 
cheát moãi naêm do beänh naøy, xeáp vaøo haøng thöù tö trong caùc 
nguyeân nhaân gaây töû vong haøng naêm. 

Caùc nhaø khoa hoïc cuõng ñoàng yù vôùi nhau ít nhaát laø coù hai 
yeáu toá choáng laïi loaïi beänh naøy hieän nay: 

 
 Thuoác aspirin hoaëc caùc loaïi thuoác choáng vieâm nhieãm 

nhö ibuprofen, caùc thuoác thuoäc nhoùm cortisone vaø thuoác ñieàu 
trò soát reùt. Alzheimer vaø caùc beänh maát trí khaùc hieám khi 
thaáy xuaát hieän trong soá nhöõng ngöôøi maéc chöùng vieâm thaáp 
khôùp, coù theå laø vì nhöõng ngöôøi naøy söû duïng caùc loaïi thuoác 
giaûm ñau gaàn nhö haøng ngaøy. 

 
 Fluoride, ñaëc bieät laø sodium fluoride. Moät baùo caùo khoa 

hoïc ôû Canada cho bieát raèng nhoâm vaø fluoride ñoái khaùng 
nhau trong heä tieâu hoùa cuûa chuùng ta. Löôïng fluoride trong 
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thöùc aên caøng cao thì löôïng nhoâm bò haáp thuï vaøo cô theå caøng 
giaûm thaáp. 

Ngoaøi beänh Alzheimer, moät soá hieän töôïng beänh taâm thaàn 
khaùc cuõng caàn ñöôïc chuù yù. Trong ñoù coù chöùng phaùt sinh aûo 
giaùc do giaûm löôïng phosphorus trong maùu. 

Caùc nhaø nghieân cöùu löu taâm ñeán hieän töôïng naøy laàn ñaàu 
tieân sau moät ca beänh cuûa moät beänh nhaân nöõ 59 tuoåi. Baø naøy 
ñöôïc ñöa vaøo beänh vieän ñeå ñieàu trò chöùng tieåu ñöôøng. Khi 
nhaäp vieän, tinh thaàn baø hoaøn toaøn tænh taùo. 

Sau 24 giôø ñieàu trò trong beänh vieän, baø baét ñaàu phaùt sinh 
nhöõng aûo giaùc kinh khieáp. Qua xem xeùt, baø hoaøn toaøn khoâng 
coù tieàn söû veà caùc chöùng taâm thaàn, cuõng khoâng nghieän röôïu 
hoaëc laïm duïng thuoác. 

Khi hieän töôïng aûo giaùc ôû beänh nhaân leân ñeán cao ñoä, ngöôøi 
ta baét ñaàu thöû maùu vaø phaùt hieän haøm löôïng phosphorus 
thaáp hôn nhieàu so vôùi möùc bình thöôøng. 

Phöông aùn ñieàu trò caáp thôøi laø naâng cao löôïng phosphorus 
trong maùu, vaø chæ sau 4 giôø, nhöõng aûo giaùc cuûa beänh nhaân 
ñaõ hoaøn toaøn maát haún. 

Hieän töôïng naøy ñöôïc goïi laø hypophosphatemia, coù theå gaëp 
ôû caùc beänh nhaân tieåu ñöôøng hoaëc nhöõng ngöôøi nghieän röôïu. 
Caùc nhaø nghieân cöùu cuõng ñaõ ñeà nghò nhöõng bieän phaùp ñieàu 
hoøa löôïng phosphorus moät caùch thöôøng xuyeân cho caùc ñoái 
töôïng naøy. 

Moät soá thöùc aên töï nhieân coù chöùa phosphorus laø thòt, tröùng, 
caù, nguõ coác vaø caùc haït hoï ñaäu. 

Moät hieän töôïng taâm thaàn khaùc ñöôïc baát ngôø phaùt hieän vaø 
ñieàu trò ôû 3 beänh nhaân nam coù ñoä tuoåi treân 70. Nhöõng ngöôøi 
naøy bò maát khaû naêng phaùn ñoaùn chính xaùc vaø nhieàu bieåu 
hieän taâm thaàn khaùc chæ ngay sau khi hoï coù vaán ñeà veà ñöôøng 
tieåu. Do ñöôøng baøi tieát naøy bò ngheõn, beänh nhaân ñaõ tích tuï 
quaù nhieàu nöôùc tieåu trong baøng quang. Vaø ñieàu khoâng ngôø laø 
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ñaây laïi laø nguyeân nhaân daãn ñeán bieán chöùng veà taâm thaàn cuûa 
hoï. 

Sau khi ñöôïc can thieäp y khoa ñeå giaûi toûa heát soá nöôùc tieåu 
trong baøng quang, caû ba ngöôøi naøy ñeàu trôû laïi traïng thaùi 
tænh taùo bình thöôøng chæ trong voøng maáy phuùt. 

Phaùt hieän môùi naøy cho pheùp caùc baùc só bieát theâm ñöôïc 
moät moái lieân heä giöõa löôïng nöôùc tieåu tích tuï trong baøng 
quang cuûa ngöôøi giaø vôùi söï roái loaïn veà taâm thaàn. Bieát ñöôïc 
nguyeân nhaân naøy thì vieäc ñieàu trò khoâng maáy khoù khaên nöõa. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Tröôùc heát, giaûm thieåu ñeán möùc toái ña löôïng nhoâm ñöa 
vaøo cô theå. Ñeå ñaûm baûo ñieàu naøy, baïn caàn chuù yù: 

 Nguoàn nöôùc. 
Neáu nguoàn nöôùc sinh hoaït nôi baïn ôû bò nghi ngôø laø coù 

haøm löôïng nhoâm cao hôn möùc cho pheùp, toát nhaát laø baïn neân 
söû duïng moät heä thoáng loïc ñeå ñöôïc an toaøn. Chuù yù laø phöông 
phaùp loïc baèng than hoaït tính khoâng coù taùc duïng maáy ñoái vôùi 
nhoâm. Moät heä thoáng loïc theo phöông phaùp thaám thaáu seõ toát 
hôn. 

 Thöùc aên 
Chuù yù caùc loaïi thöùc aên ñoùng hoäp saün, keå caû moät soá nöôùc 

ngoït trong lon nhoâm ñeàu coù theå coù moät löôïng nhoâm cao hôn 
möùc thoâng thöôøng. Ñoâi khi caùc loaïi thöïc phaåm cheá bieán saün 
naøy coù löôïng nhoâm cao laø do nguoàn nöôùc ñaõ söû duïng khi cheá 
bieán, hôn laø do chuùng hoøa tan töø hoäp chöùa. Vì theá maø cuõng 
phaûi caûnh giaùc vôùi caû moät soá thöïc phaåm khaùc nhö boät nhaøo 
saün ñeå laøm baùnh, caùc loaïi rau caûi muoái chua... 

 Thuoác 
Haàu heát caùc loaïi thuoác choáng acid ñeàu coù chöùa nhoâm. Moät 

soá loaïi thuoác ñöôïc baùn roäng raõi khaùc nhö thuoác choáng tieâu 



Caåm nang söùc khoûe gia ñình 

– 44 – 

chaûy, thuoác thuït röûa aâm hoä, thuoác trò beänh tró... cuõng thöôøng 
coù chöùa moät löôïng nhoâm trong thaønh phaàn. Nhoâm cuõng laø 
hoaït chaát trong caùc loaïi thuoác trò hoâi naùch. Hoãn hôïp coù 
nhoâm ñöôïc ñöa vaøo caùc loaïi thuoác naøy khi chaø xaùt leân da seõ 
ngaên chaën caùc tuyeán baøi tieát moà hoâi trong moät thôøi gian 
ngaén. Nhöng ñeå coù ñöôïc hieäu quaû naøy, hoãn hôïp aáy caàn phaûi 
ñöôïc haáp thuï vaøo da. Moät soá kem thoa maët cuõng coù chöùa 
nhoâm ôû daïng coù theå bò haáp thuï vaøo cô theå. 

 Duïng cuï naáu aên baèng nhoâm 
Caùc loaïi duïng cuï duøng trong vieäc naáu aên ñöôïc laøm baèng 

nhoâm, ñaëc bieät laø soong noài, khi tieáp xuùc vôùi caùc loaïi thöùc 
aên coù ñoä acid cao, nhö caø chua chaúng haïn, coù theå bò hoøa tan 
moät soá nhoâm vaøo thöïc phaåm. Nhö vaäy, traùnh naáu nöôùng, 
nhaát laø chöùa ñöïng caùc thöùc aên coù ñoä acid cao trong nhöõng 
vaät chöùa baèng nhoâm. 

Moät cuoäc nghieân cöùu ôû Sri Lanka coøn cho thaáy khi duøng 
nöôùc coù chöùa flouride ñeå naáu thöùc aên trong noài nhoâm seõ gia 
taêng löôïng nhoâm trong thöïc phaåm leân ñeán 1.000 laàn so vôùi 
duøng nöôùc khoâng coù chöùa flouride. 

– Moät bieän phaùp ñôn giaûn ñeå boài boå trí nhôù laø söû duïng 
moät löôïng ñöôøng vöøa phaûi. Caùc nhaø khoa hoïc ñaõ tieán haønh 
moät thöû nghieäm treân 17 ngöôøi tình nguyeän ôû ñoä tuoåi töø 62 
ñeán 84 veà taùc ñoäng cuûa ñöôøng ñoái vôùi trí nhôù cuûa hoï. Nhöõng 
ngöôøi tham gia thöû nghieäm nhòn aên vaøo buoåi toái, saùng hoâm 
sau hoï ñeán phoøng thí nghieäm vaø uoáng moät ly lôùn nöôùc chanh. 
Moät soá ly nöôùc chanh ñöôïc pha ñöôøng vaø soá coøn laïi ñöôïc laøm 
ngoït baèng saccharin, moät chaát thay theá cho ñöôøng. Sau ñoù, 
taát caû cuøng tham gia nhöõng cuoäc kieåm tra trí nhôù vôùi möùc 
ñoä töông töï nhö nhau. Keát quaû laø, nhöõng ngöôøi uoáng nöôùc 
chanh pha ñöôøng coù trí nhôù toát hôn nhöõng ngöôøi uoáng nöôùc 
chanh vôùi saccharin. Caùc nhaø khoa hoïc cho raèng ñöôøng giuùp 
taêng trí nhôù laâu daøi, thoâng qua vieäc gia taêng tieán trình trao 
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ñoåi chaát trong naõo boä. Tuy vaäy, caùc nhaø khoa hoïc cuõng caûnh 
baùo raèng laïm duïng quaù nhieàu ñöôøng khoâng phaûi laø moät cheá 
ñoä dinh döôõng toát, vaø coù nguy cô daãn ñeán beänh tieåu ñöôøng. 
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5. ÑOÄNG KINH 

a. Kieán thöùc chung 

Chöùng ñoäng kinh laø moät söï roái loaïn phöùc taïp trong heä 
thaàn kinh. Ngöôøi bò ñoäng kinh coù nhöõng nhòp giaät thaát 
thöôøng trong naõo, gaây ra nhöõng côn ñoäng kinh. Nhöõng côn 
ñoäng kinh naøy coù theå coù nhieàu möùc ñoä, töø nheï ñeán naëng. 
Ngöôøi beänh coù theå thaáy choaùng vaùng vaø ngaát ñi trong moät 
luùc roài tænh laïi, hoaëc cuõng coù theå ngaõ laên ra ñaát vaø leân côn 
co giaät ñeán khuûng khieáp. Sau côn co giaät, ngöôøi moûi meät, 
baàn thaàn vaø thöôøng buoàn nguû. 

Côn ñoäng kinh coù theå gaây ra do nhöõng taùc nhaân töø beân 
ngoaøi. AÙnh saùng chôùp loùa maïnh, hoaëc aùnh saùng nhaáp nhaùy 
theo nhòp ñieäu, ñeàu coù theå laø nhöõng nguyeân nhaân gaây ra côn 
ñoäng kinh ñoái vôùi nhöõng ngöôøi beänh nhaïy caûm vôùi aùnh saùng. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Ñeo kính maùt maøu xanh bieån coù theå ngaên ngöøa ñöôïc taùc 
ñoäng cuûa aùnh saùng gaây ra côn ñoäng kinh. Moät cuoäc nghieân 
cöùu tieán haønh vôùi söï tham gia cuûa nhöõng beänh nhaân tình 
nguyeän coù ñoä tuoåi töø 13 ñeán 31 ñaõ cho thaáy ñieàu naøy. Beänh 
nhaân ñöôïc chia ra caùc nhoùm ñeo kính maùt maøu xanh bieån vaø 
caùc maøu khaùc, sau ñoù ñöôïc kích thích bôûi caùc luoàng aùnh saùng 
coù xung nhòp khaùc nhau, ñoàng thôøi ñöôïc caùc nhaø khoa hoïc 
theo doõi chaët cheõ phaûn xaï trong naõo boä. Keát quaû cho thaáy 
caùc beänh nhaân mang kính maùt maøu xanh bieån chòu taùc ñoäng 
cuûa aùnh saùng ít nhaát so vôùi caùc beänh nhaân khaùc. Caùc nhaø 
khoa hoïc khuyeân nhöõng ngöôøi maéc chöùng ñoäng kinh neân 
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ngaên ngöøa nhöõng côn ñoäng kinh baèng caùch ñeo kính maùt 
maøu xanh bieån, ngay caû trong luùc xem ti-vi nöõa. 

– Khi beänh nhaân ñaõ leân côn co giaät, caàn laøm moïi caùch ñeå 
baûo veä beänh nhaân khoâng töï laøm haïi mình. Di chuyeån taát caû 
nhöõng vaät cöùng, vaät nhoïn ra khoûi taàm tay beänh nhaân. Neáu 
co giaät naëng, ñaët moät vaät nhoû nhö khuùc cuøi baép chaúng haïn, 
giöõa hai haøm raêng, ñeå traùnh cho ngöôøi beänh khoâng caén phaûi 
löôõi. 

– Sau côn co giaät, ñeå beänh nhaân naèm nghæ nôi thoaûi maùi. 
Coù theå beänh nhaân caàn nguû nhieàu. 

– Khoâng ñöôïc töï yù duøng thuoác ñoái vôùi beänh naøy khi 
khoâng coù yù kieán cuûa baùc só.  
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6. ÑOÄT QUÎ  

a. Kieán thöùc chung 

Ñoät quî laø töø goïi chung ñeå chæ moät hieän töôïng beänh nhaân 
ñoät nhieân maát khaû naêng kieåm soaùt cô theå moät caùch ñoät ngoät 
do chaán thöông trong naõo. Trong ñieàu kieän bình thöôøng, caùc 
teá baøo naõo ñöôïc nuoâi döôõng lieân tuïc baèng löôïng maùu töø tim 
chuyeån ñeán qua caùc ñoäng maïch. Do nhieàu nguyeân nhaân khaùc 
nhau, khi con ñöôøng cung caáp naøy bò taét ngheõn, naõo bò thieáu 
löôïng maùu cung caáp ñeán seõ xaûy ra ñoät quî. 

Côn ñoät quî coù theå ñeå laïi nhöõng di chöùng laâu daøi cho cô 
theå, vaø trong raát nhieàu tröôøng hôïp daãn ñeán töû vong. 

Moät maïch maùu coù theå bò taét ngheõn theo hai caùch khaùc 
nhau: do ñoäng maïch heïp laïi hoaëc coù vaät caûn –thöôøng laø 
nhöõng khoái nhoû maùu bò ñoâng laïi –, hay do ñoäng maïch bò 
cheøn eùp töø beân ngoaøi, nhö khi coù moät ñoäng maïch khaùc bò vôõ 
laøm maùu chaûy ra ñoâng laïi chung quanh noù. 

Nguyeân nhaân taét ngheõn thöù nhaát thöôøng xaûy ra qua moät 
tieán trình. Thöôøng laø do hieän töôïng tích tuï chaát môõ treân 
thaønh ñoäng maïch. Khi hieän töôïng naøy xaûy ra ôû moät trong 
caùc ñoäng maïch chính daãn maùu leân naõo – ñi qua coå – thì ñoät 
quî coù nguy cô xaûy ra. Tuy nhieân, ñaây chöa phaûi laø nguyeân 
nhaân tröïc tieáp. Lôùp môõ daøy leân chæ laøm cho ñoäng maïch heïp 
ñi chöù chöa taét ngheõn. Khi coù moät hoaëc nhieàu khoái maùu 
ñoâng raát nhoû xuaát hieän thì söï taét ngheõn môùi thaät söï xaûy ra. 
Ñoät quî do nguyeân nhaân naøy chieám khoaûng 80% trong toång 
soá caùc tröôøng hôïp. 

Nguyeân nhaân thöù hai ít gaëp hôn, chieám 20% tröôøng hôïp 
ñoät quî. Khi moät trong caùc ñoäng maïch trong naõo boä bò vôõ, 
khieán maùu chaûy traøn ra vaø ñoâng laïi bao quanh nhöõng ñoäng 
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maïch khaùc. Nhöõng khoái maùu ñoâng naøy cheøn eùp caùc ñoäng 
maïch khoâng cho ñöa maùu vaøo naõo ñöôïc nöõa. Ñoät quî do 
nguyeân nhaân naøy thöôøng raát nguy hieåm, ña soá tröôøng hôïp laø 
daãn ñeán töû vong. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Traùnh caùc nguyeân nhaân daãn ñeán laøm taét ngheõn ñoäng 
maïch. Nhöõng nguyeân nhaân cuï theå ñaõ ñöôïc bieát laø huùt thuoác 
laù vaø aên thöùc aên coù nhieàu chaát beùo.  

– Moät nghieân cöùu gaàn ñaây coøn cho thaáy cheá ñoä aên coù 
nhieàu muoái cuõng laø moät trong nhöõng nguyeân nhaân gaây haïi 
cho ñoäng maïch. Toå chöùc American Heart Association ñaõ ñeà 
nghò moät cheá ñoä aên an toaøn chæ neân chöùa khoâng quaù 1,5 
muoãng muoái moãi ngaøy. Löôïng muoái naøy caàn ñöôïc tröø ñi neáu 
coù söû duïng caùc loaïi thöïc phaåm cheá bieán saün, voán cuõng coù 
moät löôïng muoái trong ñoù. Nhöõng ngöôøi coù trieäu chöùng huyeát 
aùp cao hoaëc moät soá vaán ñeà söùc khoûe khaùc neân giaûm thaáp 
löôïng muoái hôn nöõa, chöøng 1 muoãng muoái cho moãi ngaøy maø 
thoâi. 

– Taäp theå duïc ñeàu ñaën hoaëc tham gia caùc hoaït ñoäng reøn 
luyeän theå löïc vöøa vôùi söùc khoûe cuûa mình cuõng laø moät bieän 
phaùp tích cöïc giaûm thaáp nguy cô bò ñoät quî. 
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7. ÑAU THAÉT NGÖÏC 

a. Kieán thöùc chung 

Ñau thaét ngöïc laø moät hieän töôïng gaây ra do heïp ñoäng 
maïch vaønh, ñoäng maïch cung caáp maùu cho tim. Trieäu chöùng 
beänh ñöôïc bieát khi côn ñau nhoùi xuaát hieän nôi giöõa ngöïc, roài 
lan daàn ra hai vai vaø caùnh tay, keùo daøi trong chöøng 2 ñeán 5 
phuùt roài qua ñi. Côn ñau coù theå coù nguyeân nhaân tröïc tieáp do 
xuùc ñoäng maïnh veà taâm lyù, nhöng thoâng thöôøng hôn laø khi 
laøm moät vieäc gì gaéng söùc, naëng nhoïc, khieán cho tim ñoøi hoûi 
moät löôïng maùu lôùn hôn vaø ñoäng maïch vaønh do moät nguyeân 
nhaân taét ngheõn naøo ñoù neân ñaõ khoâng theå cung caáp ñuû löôïng 
maùu caàn thieát. 

Neáu côn ñau thaét ngöïc xuaát hieän töï nhieân hoaøn toaøn 
khoâng coù nguyeân nhaân naøo vaøo luùc ñoù, coù nghóa laø ngöôøi 
beänh ñang coù vaán ñeà nghieâm troïng hôn vôùi ñoäng maïch vaønh, 
vaø giaûi phaùp toát nhaát laø thöïc hieän caùc xeùt nghieäm vôùi baùc só 
chuyeân khoa. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Khi xaûy ra côn ñau thaét ngöïc, bình tónh ngoài xuoáng 
nghæ ngôi, traùnh baát cöù nguyeân nhaân gaây xuùc ñoäng naøo coù 
theå coù tieáp ñoù. 

– Neân giöõ aám, traùnh nhieät ñoä chung quanh quaù laïnh. 
– Khoâng neân coá gaéng theo ñuoåi nhöõng chöông trình reøn 

luyeän söùc khoûe vöôït quaù söùc mình. Thay vì vaäy, choïn nhöõng 
phöông phaùp vöøa söùc vaø thöïc hieän ñeàu ñaën laâu daøi seõ toát 
hôn. 
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– Neân aên thöùc aên nheï, deã tieâu nhö rau ñaäu, suùp loaõng. 
Traùnh nhöõng böõa aên naëng neà vôùi thòt caù, caùc thöùc aên beùo, 
nhieàu daàu môõ. 

– Thöôøng thì vôùi söï ñieàu chænh thích hôïp cheá ñoä aên uoáng, 
laøm vieäc, luyeän taäp vöøa phaûi moãi ngaøy, traùnh caùc yeáu toá xuùc 
ñoäng maïnh veà taâm lyù, roài nhöõng côn ñau seõ töï nhieân qua ñi. 

– Neáu côn ñau vaãn thöôøng xuyeân taùi phaùt, nhaát laø khi 
beänh nhaân khoâng laøm gì caû maø vaãn leân côn ñau, ñoù laø daáu 
hieäu nghieâm troïng caàn ñeán baùc só ngay. 
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8.  ÑAU TIM 

a. Kieán thöùc chung 

Ñau tim laø moät töø ñôn giaûn duøng ñeå chæ chung cho nhieàu 
vaán ñeà phöùc taïp aûnh höôûng ñeán hoaït ñoäng cuûa tim vaø khaû 
naêng vaän chuyeån maùu moät caùch coù hieäu quaû cuûa noù. Noùi 
chung, töø ñau tim haøm nghóa nhöõng vaán ñeà khoâng bình 
thöôøng vôùi chính töï thaân nhöõng cô tim. Thöôøng thì nhöõng 
vaán ñeà naøy lieân quan ñeán heä thoáng nhöõng ñoäng maïch vaø 
tónh maïch laøm phaän söï cung caáp maùu cho tim. 

Caùc trieäu chöùng xuaát hieän khi vieäc cung caáp maùu cho tim 
coù vaán ñeà bao goàm côn ñau vaø caûm giaùc caêng töùc ôû ngöïc keøm 
theo côn ñau thaét ngöïc. Khi caùc maïch maùu bò ngheõn laïi hoaøn 
toaøn, caùc cô tim thöïc söï thieáu nguoàn cung caáp döôõng khí vaø 
naêng löôïng. Khi ñoù, beänh nhaân leân côn ñau tim, vaø sau ñoù 
chaéc chaén seõ ñeå laïi ít nhieàu nhöõng thöông toån laâu daøi veà sau 
cho tim. Vieäc chaån ñoaùn vaø ñieàu trò ñau tim khoâng phaûi laø 
nhöõng ñieàu coù theå trình baøy ñaày ñuû trong saùch naøy, vaø baïn 
neân töï bieát moät giôùi haïn, baïn khoâng theå töï mình ñoái phoù vôùi 
nhöõng côn ñau tim. Caùc ñieàu kieän chaêm soùc chuyeân moân vaø 
thuoác men laø caàn thieát, töø khi chaån ñoaùn beänh cho ñeán suoát 
trong giai ñoaïn ñieàu trò.  

 Tuy nhieân, coù moät soá vieäc maø baïn thöïc söï coù theå laøm ñeå 
ngaên ngöøa beänh tim cuõng nhö söï boäc phaùt cuûa nhöõng côn 
ñau tim. Baïn cuõng coù theå laøm ñöôïc moät soá ít vieäc coù ích ñeå 
giuùp ngöôøi beänh taêng theâm khaû naêng soáng soùt sau moät côn 
ñau tim. Tuy nhieân, ñieàu quan troïng vaø khoân ngoan hôn heát 
laø haõy tìm ñeán söï trôï giuùp cuûa y baùc só caøng sôùm caøng toát 
ngay khi naøo maø baïn nhaän bieát ra ñöôïc nhöõng trieäu chöùng 
cuûa beänh tim. Ñöa beänh nhaân ñeán phoøng caáp cöùu caøng sôùm, 
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khaû naêng can thieäp cuûa baùc só seõ caøng cao hôn, vaø nguy cô 
ñeå laïi caùc thöông toån laâu daøi cho tim seõ ñöôïc giaûm thieåu ñeán 
möùc thaáp nhaát. Nhöõng ngöôøi thieáu hieåu bieát thöôøng khoâng yù 
thöùc ñöôïc heát taàm quan troïng cuûa vaán ñeà, hoï trì hoaõn vieäc 
trò lieäu cho beänh nhaân ñeán haøng giôø, trong khi vaán ñeà thöïc 
söï ñöôïc tính toaùn vôùi giaù trò thay ñoåi theo töøng giaây phuùt. Vì 
theá, haõy caûnh giaùc cao vôùi nhöõng daáu hieäu cuûa beänh tim. 
Moät söï caån thaän trong tröôøng hôïp naøy duø coù nhaàm laãn vaãn 
toát hôn laø söï caân nhaéc chaäm treã. 

Baïn coù theå xaùc ñònh caùc daáu hieäu ñau tim qua nhöõng moâ 
taû sau ñaây: 

 Ñau ngöïc döõ doäi. Thöôøng thì côn ñau taïo caûm giaùc nhö 
bò ñeø naëng, hoaëc bò boùp ngheït laïi, ñau ôû saâu trong loàng ngöïc 
vaø ñau lieân tuïc, ngay beân döôùi xöông loàng ngöïc. Côn ñau lan 
toûa daàn ra phía sau löng, beân caùnh tay traùi hoaëc leân phía 
haøm. Caùc loaïi thuoác nhö nitroglycerin – coù theå laøm maát côn 
ñau thaét ngöïc – hoaëc antiacid khoâng coù hieäu quaû gì vôùi côn 
ñau naøy. Neáu côn ñau keùo daøi quaù 10 phuùt, neân ñöa ñi caáp 
cöùu ngay. Tuy nhieân, khoaûng chöøng 2 trong soá 10 beänh nhaân 
laïi khoâng coù nhöõng trieäu chöùng ñau loaïi naøy. Moät soá ngöôøi 
chæ coù caûm giaùc loàng ngöïc bò eùp laïi hôi khoù chòu, hoaëc caûm 
giaùc caêng töùc, hay bò eùp chaët nôi khoaûng giöõa ngöïc, thay vì 
laø nhöõng côn ñau. Tuy vaäy, neáu nhöõng daáu hieäu naøy keùo daøi 
hôn 10 phuùt, caàn ñöa beänh nhaân ñi caáp cöùu ngay. 

 Toaùt moà hoâi raát nhieàu, ngöôøi laïnh vaø da ròn moà hoâi 
lieân tuïc. 

 Buoàn noân, oùi möûa, hoaëc nhöõng caûm giaùc roái loaïn 
nghieâm troïng khaùc trong heä tieâu hoùa. 

 Hôi thôû ngaén, choùng maët, ñaàu oùc choaùng vaùng quay 
cuoàng, hoaëc ngaát xæu. 

 Coù caûm giaùc mình saép cheát, heát söùc caêng thaúng hoaëc sôï 
seät. 
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Coù raát nhieàu ngöôøi nhaän ra nhöõng trieäu chöùng nhö treân, 
nhöng boû qua vaø chæ chôø ñôïi cho beänh nhaân khoûe laïi. Phuû 
nhaän tính nghieâm troïng cuûa moät vaán ñeà vaøo nhöõng phuùt ñaàu 
tieân laø phaûn öùng thoâng thöôøng cuûa taát caû moïi ngöôøi, nhöng 
ñieàu quan troïng trong tröôøng hôïp naøy laø baïn phaûi nhanh 
choùng vöôït qua söï phuû nhaän sai laàm ñoù. Nhöõng ngöôøi cheát vì 
ñau tim thöôøng cheát ngay chæ trong voøng 2 giôø tính töø nhöõng 
daáu hieäu ñaàu tieân. Söï chaäm treã chæ laøm giaûm nhanh khaû 
naêng soáng soùt cuûa ngöôøi beänh. 

Trong thôøi gian ñieàu trò beänh tim, cheá ñoä aên uoáng ñoùng 
moät vai troø khaù quan troïng. Caùc nhaø khoa hoïc cho raèng moät 
cheá ñoä aên vôùi haøm löôïng chaát beùo giaûm maïnh coù theå giuùp 
laøm oån ñònh hoaëc thaäm chí giaûm nheï möùc ñoä nghieâm troïng 
cuûa beänh tim, ngaên ngöøa ñöôïc söï boäc phaùt cuûa nhöõng côn 
ñau tim. Khi aùp duïng cheá ñoä aên giaûm maïnh chaát beùo, thaäm 
chí nhöõng thay ñoåi raát nhoû ghi nhaän treân keát quaû X-quang 
cuõng ñi keøm vôùi nhöõng hoaøn thieän raát ñaùng keå trong caùc 
trieäu chöùng beänh. Nguyeân nhaân ôû ñaây laø vì cheá ñoä aên naøy 
giuùp laøm thoâng thoaùng nhöõng tónh maïch raát nhoû maø keát quaû 
X-quang khoâng ghi nhaän ñöôïc.  

 
Moät moái quan heä giöõa beänh tim vaø aspirin 
Duøng aspirin moãi ngaøy coù theå giaûm 30% nguy cô leân côn 

ñau tim ôû phuï nöõ. Phuï nöõ lôùn tuoåi ñaõ qua thôøi gian kinh 
nguyeät, thöôøng laø töø 50 trôû leân, deã coù nguy cô bò beänh tim do 
ngheõn caùc ñoäng maïch. Khi duøng moãi ngaøy moät vieân aspirin 
vôùi haøm löôïng 325 miligam thì nguy cô naøy giaûm ñi thaáy roõ. 
Nguyeân nhaân taïo ra hieäu quaû naøy laø vì aspirin giuùp thay ñoåi 
tính chaát cuûa maùu, laøm giaûm ñoä baùm dính vaøo thaønh ñoäng 
maïch, ñoàng thôøi ngaên ngöøa caùc khoái maùu ñoâng raát nhoû 
trong maùu. Chính caùc khoái maùu nhoû naøy laø nguyeân nhaân gaây 
taét ngheõn maïch maùu khi maïch maùu bò heïp laïi. Tuy nhieân, 
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traùnh duøng aspirin ñoái vôùi nhöõng beänh nhaân ñaõ töøng ñau 
bao töû hoaëc ñang duøng moät loaïi thuoác choáng ñoâng maùu naøo 
khaùc.  

Aspirin duøng vôùi lieàu trung bình hai ngaøy moät laàn ñeå 
ngaên ngöøa caùc côn ñau tim. Vaø duøng moãi ngaøy moät lieàu thaáp 
(vieân 81 miligam) ñeå ngaên ngöøa chöùng ñoät quî. Tuy nhieân, 
ñieàu quan troïng laø tröôùc khi baét ñaàu duøng thuoác, nhaát thieát 
phaûi qua yù kieán cuûa y baùc só. 

 
Moät daáu hieäu môùi cuûa chöùng ñau tim 
Ngöôøi giaø töø 50 tuoåi trôû leân coù theå ñöôïc phaùt hieän beänh 

tim nhôø moät daáu hieäu môùi ñöôïc bieát ñeán gaàn ñaây. Ñoù laø moät 
neáp nhaên chaïy daøi töø moät trong hai meùp tai, xeùo goùc khoaûng 
450 xuoáng vai. Moät cuoäc nghieân cöùu cho bieát ñaây laø moät 
trong nhöõng daáu hieäu khaù sôùm cho thaáy ngöôøi naøy coù khaû 
naêng maéc beänh tim. 

Baùc só William Elliot ôû Pritzer School of Medicine, thuoäc 
tröôøng ñaïi hoïc Chicago ñaõ nghieân cöùu 108 ngöôøi, goàm caû 
nam vaø nöõ, trong voøng 8 naêm. Moät soá ngöôøi trong ñoù coù daáu 
hieäu maéc beänh tim vaø moät soá coù nhöõng neáp nhaên döôùi meùp 
tai. Sau 8 naêm, moät nhaän xeùt ñöôïc ñöa ra laø tyû leä töû vong vì 
beänh tim cao hôn nhieàu ôû nhöõng ngöôøi coù neáp nhaên döôùi 
meùp tai, so vôùi nhöõng ngöôøi khoâng coù daáu hieäu naøy. 

Baùc só William Elliot suy ñoaùn ñeå giaûi thích hieän töôïng 
naøy raèng, caùc ñoäng maïch cung caáp maùu cho tim coù leõ cuõng 
töông töï nhö caùc ñoäng maïch daãn maùu leân vaønh tai. Neáu suy 
ñoaùn naøy laø ñuùng, thì nhöõng gì xaûy ra cho caùc ñoäng maïch ôû 
tim haún ñoàng thôøi cuõng xaûy ra cho caùc ñoäng maïch daãn maùu 
leân vaønh tai. Vì theá, khi löôïng maùu ñöa leân vaønh tai bò giaûm 
ñi töùc laø moät daáu hieäu caûnh baùo veà khaû naêng maéc beänh tim. 
Vaø neáp nhaên nôi meùp tai chaïy xuoáng vai döôøng nhö laø daáu 
hieäu xuaát hieän khi löôïng maùu ñöa leân tai bò suy giaûm. Tuy 
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nhieân, daáu hieäu naøy khoâng theå xuaát hieän ôû nhöõng ngöôøi 
chöa quaù ñoä tuoåi 50. 

Maëc duø nhöõng ngöôøi beùo maäp ñöôïc xem laø coù nhieàu nguy 
cô maéc beänh tim hôn, caùc nhaø nghieân cöùu laïi khoâng thaáy coù 
söï khaùc bieät naøo giöõa hoï vôùi ngöôøi bình thöôøng veà khaû naêng 
xuaát hieän caùc neáp nhaên döôùi meùp tai. 

 
Huùt thuoác laù laøm maát ñi caùc daáu hieäu ñau tim 
Nhöõng côn ñau nheï nôi vuøng ngöïc thöôøng laø daáu hieäu 

caûnh baùo raát sôùm ñeå baïn baét ñaàu chuù yù tôùi nhöõng vaán ñeà veà 
beänh tim. 

Tuy nhieân, vôùi ngöôøi huùt thuoác laù, caùc daáu hieäu caûnh baùo 
quyù giaù naøy ñoâi khi khoâng ñöôïc nhaän ra. Ñoù laø do haäu quaû 
gaây ra bôûi thuoác laù. Baùc só Paula Miller giaûi thích roõ hieän 
töôïng naøy baèng caùch tieán haønh moät thí nghieäm vôùi nhöõng 
ngöôøi huùt thuoác laù. Sau khi nhöõng ngöôøi trong nhoùm huùt 
xong moät ñieáu thuoác laù, ngöôøi ta ñaët leân caùnh tay hoï moät caùi 
que ñöôïc laøm aám leân. Cöù sau moãi ñieáu thuoác, nhieät ñoä ñöôïc 
gia taêng leân moät ít, nhöng khoâng ai trong nhöõng ngöôøi huùt 
thuoác nhaän ra ñöôïc ñieàu ñoù. Thuoác laù ñaõ coù taùc duïng nhö 
moät loaïi thuoác “giaûm ñau” trong tröôøng hôïp naøy. Caùc nhaø 
khoa hoïc vaãn chöa noùi roõ ñöôïc thuoác laù ñaõ laøm teâ lieät caùc 
daây thaàn kinh nhö theá naøo, nhöng ñaây chính laø lyù do laøm 
cho nhöõng ngöôøi huùt thuoác khoâng nhaän ra ñöôïc söï thay ñoåi 
cuûa nhieät ñoä. 

Vaø töông töï nhö theá, nhöõng côn ñau nheï ôû ngöïc ñeå baùo 
ñoäng veà khaû naêng maéc beänh tim ñaõ bò nhöõng ngöôøi huùt 
thuoác boû qua ñi khoâng nhaän bieát. 

Neáu baïn ñang huùt thuoác, coù theå ñaây laïi laø moät lyù do nöõa – 
trong soá raát nhieàu lyù do ñaõ töøng ñöôïc bieát – ñeå baïn tieáp tuïc 
caân nhaéc vieäc boû thuoác. 
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Nguy cô cuûa nhöõng ngöôøi khoâng huùt thuoác laù 
Baïn coù theå nghó raèng mình khoâng huùt thuoác laù, vaø nhö 

vaäy laø khoâng coù vaán ñeà gì lieân quan ñeán baïn khi noùi veà moái 
quan heä giöõa khoùi thuoác vôùi beänh tim. Baïn ñaõ laàm. Vaán ñeà 
thöïc ra chöa haún ñaõ nhö vaäy. 

Chæ caàn baïn coù tieáp xuùc vôùi nhöõng ngöôøi huùt thuoác laù – 
trong gia ñình, nôi laøm vieäc, treân xe buyùt...– laø baïn coù khaû 
naêng ñaõ hít phaûi khoùi thuoác laù vaøo trong phoåi. Caùc nhaø khoa 
hoïc goïi tröôøng hôïp naøy laø “huùt thuoác thuï ñoäng”. 

Nguy cô maéc beänh tim vôùi nhöõng ngöôøi huùt thuoác thuï 
ñoäng cao gaáp 2,5 laàn so vôùi nhöõng ngöôøi thöïc söï khoâng tieáp 
xuùc vôùi khoùi thuoác laù.  

Nguyeân nhaân ôû ñaây ñöôïc giaûi thích raát roõ raøng. Khoùi 
thuoác laù maø baïn hít vaøo – do ngöôøi khaùc thaûi ra – kích thích 
cô theå baïn taïo ra raát nhieàu fibrinogen, moät trong caùc thaønh 
phaàn cuûa maùu coù coâng naêng giuùp thuùc ñaåy tieán trình ñoâng 
maùu. Söï ñoâng maùu laø moät hieän töôïng raát caàn thieát giuùp cô 
theå choáng laïi söï maát maùu khi coù nhöõng veát caét ngoaøi da. 
Tuy nhieân, khi fibrinogen ñöôïc taïo ra quaù nhieàu trong maùu, 
tieán trình ñoâng maùu khoâng coøn töï nhieân vaø hôïp lyù nöõa. Caùc 
khoái maùu ñoâng lieân tuïc ñöôïc taïo ra moät caùch khoâng caàn 
thieát vaø do ñoù laøm taét ngheõn caùc ñoäng maïch, gaây beänh tim. 

Nhö vaäy, neáu baïn khoâng huùt thuoác, baïn vaãn chöa ñöôïc an 
toaøn. Coøn phaûi laøm sao cho quanh baïn khoâng coøn ai huùt 
thuoác nöõa. Neáu chöa ñöôïc nhö vaäy, haõy caån thaän traùnh xa 
nhöõng nôi nhieàu khoùi thuoác. Ngöôïc laïi, neáu baïn laø ngöôøi huùt 
thuoác laù, haõy suy nghó theâm veà moái nguy hieåm ñe doïa maø 
baïn ñang mang ñeán cho nhöõng ngöôøi thaân yeâu quanh mình, 
nhaát laø vôï con cuûa baïn.  
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b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

Coù nhöõng vaán ñeà cöïc kyø nghieâm troïng, nhöng ñoâi khi laïi 
ñöôïc giaûi quyeát baèng nhöõng giaûi phaùp khaù ñôn giaûn. Ñoù 
chính laø tröôøng hôïp cuûa beänh tim. Chæ caàn baïn thay ñoåi neáp 
soáng cuûa mình theo moät höôùng tích cöïc hôn, ñoâi khi baïn coù 
theå thoaùt khoûi caên beänh cheát ngöôøi naøy maø khoâng caàn ñeán 
caû söï can thieäp cuûa thuoác men – dó nhieân laø ñieàu naøy chæ 
ñuùng khi baïn coøn chöa leân côn ñau tim. 

Moät soá nhaø khoa hoïc tuyeân boá raèng, chæ caàn tuaân thuû cheá 
ñoä aên uoáng giaûm maïnh chaát beùo, soáng neáp soáng giaûn dò hôn, 
giaûi quyeát moïi lo laéng, caêng thaúng, beänh nhaân ñau tim coù 
theå seõ hoài phuïc chæ trong voøng moät naêm. 

Tuy nhieân, nhöõng chöùng cöù thuyeát phuïc hôn ñöôïc ñöa ra 
sau moät cuoäc nghieân cöùu thöû nghieäm keùo daøi moät naêm vôùi 
41 ngöôøi maéc beänh tim tình nguyeän tham gia, trong ñoù coù caû 
nam vaø nöõ, ñoä tuoåi töø 35 ñeán 75. 

Nhöõng ngöôøi beänh ñöôïc thuyeát phuïc ñoàng yù thay ñoåi neáp 
soáng cuûa mình theo nhö ñöôïc höôùng daãn, nhö moät phöông 
thöùc duøng trò lieäu chöùng beänh tim cuûa hoï. 

Ngöôøi ta taùch ra 22 ngöôøi trong soá naøy ñeå höôùng daãn 
nhöõng thay ñoåi ñaùng keå trong sinh hoaït vaø thoùi quen haøng 
ngaøy. Cheá ñoä aên cuûa hoï laø cheá ñoä aên chay, ñöôïc giaûm maïnh 
löôïng chaát beùo. Haøng ngaøy, hoï taäp theå duïc ñeàu ñaën vaø ñöôïc 
tham döï moät khoùa hoïc veà choáng caêng thaúng taâm lyù. Taát caû 
ñeàu boû haún khoâng huùt thuoác laù, khoâng uoáng caø pheâ, khoâng 
uoáng röôïu vaø caùc thöùc uoáng coù coàn. 

Nhoùm coøn laïi goàm 19 ngöôøi ñöôïc tham gia vaøo moät 
chöông trình chung maø haàu heát caùc baùc só tim maïch vaãn 
thöôøng khuyeán khích beänh nhaân tham gia. Hoï khoâng huùt 
thuoác laù, taäp theå duïc vöøa phaûi vaø aên thöùc aên theo giôùi haïn 
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toái ña laø 30% chaát beùo trong toång soá naêng löôïng ñöôïc cô theå 
tieâu thuï. 

Sau moät naêm, 18 trong soá 22 ngöôøi cuûa nhoùm thöù nhaát coù 
nhöõng thay ñoåi thaáy roõ. Caùc ñoäng maïch tröôùc ñaây taét ngheõn 
giôø ñöôïc thoâng thoaùng nhö cuõ, taát caû caùc maïch maùu ñeàu trôû 
laïi tình traïng hoaøn haûo nhö khi hoï chöa maéc beänh.  

Caùc trieäu chöùng beänh trong caû nhoùm ñöôïc ghi nhaän giaûm 
thieåu ñi ôû caùc möùc ñoä:  

– Chu kyø laäp laïi cuûa nhöõng côn ñau:   giaûm 91% 
– Thôøi gian keùo daøi cuûa nhöõng côn ñau:  giaûm 42% 
– Möùc ñoä nghieâm troïng cuûa nhöõng côn ñau: giaûm 28% 
Caùc nhaø nghieân cöùu trong cuoäc thöû nghieäm naøy cuõng ñöa 

ra nhaän xeùt laø: nhöõng beänh nhaân naëng nhaát coù nhöõng thay 
ñoåi khaû quan nhaát, vaø phuï nöõ deã coù nhöõng thay ñoåi khaû 
quan hôn nam giôùi. 

Trong nhoùm thöù hai goàm 19 ngöôøi, chæ coù 8 ngöôøi coù daáu 
hieäu thay ñoåi tích cöïc, nhöng laïi coù ñeán 10 ngöôøi trôû neân teä 
haïi hôn tröôùc nhieàu. Caùc chæ soá ghi nhaän veà chu kyø laäp laïi 
cuûa nhöõng côn ñau, thôøi gian keùo daøi vaø möùc ñoä nghieâm 
troïng ñeàu gia taêng hôn tröôùc. 

Caùc nhaø nghieân cöùu noùi raèng nhöõng thay ñoåi tích cöïc 
trong nhoùm beänh nhaân thöù nhaát töông töï nhö hieäu quaû cuûa 
vieäc ñieàu trò baèng caùch duøng thuoác laøm giaûm haøm löôïng 
cholesterol trong maùu. Tuy nhieân, thöïc teá laø nhöõng beänh 
nhaân naøy hoaøn toaøn khoâng ñöôïc ñieàu trò baèng thuoác.  

Maëc duø trong nhoùm thöù hai cuõng coù 8 ngöôøi coù daáu hieäu 
thay ñoåi tích cöïc, nhöng qua thöû nghieäm naøy, caùc nhaø khoa 
hoïc keát luaän laø caàn phaûi aùp duïng nhöõng thay ñoåi neáp soáng 
moät caùch trieät ñeå hôn môùi taùc ñoäng maïnh ñeán caên beänh. 

Nhöõng lôøi khuyeân cuï theå maø baïn coù theå ruùt ra töø ñaây ñeå 
aùp duïng vôùi beänh tim laø: 
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– AÊn chay, vôùi haøm löôïng chaát beùo giaûm maïnh, chæ trong 
phaïm vi 10% toång soá naêng löôïng tieâu thuï cuûa cô theå (tính 
baèng ca-lo-ri). 

– Loaïi tröø taát caû caùc nguyeân nhaân gaây caêng thaúng taâm lyù, 
taäp thôû saâu, taäp ngoài thieàn vaø thö giaõn moãi ngaøy ít nhaát laø 
moät giôø. 

– Loaïi boû thuoác laù, caø pheâ, röôïu bia moät caùch tuyeät ñoái. 
– Taäp theå duïc ñeàu ñaën haøng ngaøy. Ñi daïo nhöõng quaõng 

ngaén ít nhaát laø 3 giôø trong moät tuaàn. 
– Sinh hoaït taäp theå – gia ñình, baïn beø, caâu laïc boä... – ít 

nhaát laø 2 laàn trong moät tuaàn ñeå coù nhöõng trao ñoåi côûi môû vaø 
nhaän söï hoå trôï veà maët taâm lyù töø coäng ñoàng. 

 
Caùch giaûm nhòp tim khoâng duøng thuoác 
Nhòp tim nhanh khoâng phaûi laø moät vaán ñeà nghieâm troïng 

laém. Tuy nhieân, neáu möùc taêng nhanh leân ñeán chöøng 160 
nhòp trong moät phuùt coù theå gaây khoù chòu vaø thaäm chí baét 
ñaàu nguy hieåm. Nhòp tim bình thöôøng cuûa moät ngöôøi ôû tuoåi 
tröôûng thaønh laø töø 50 ñeán 100 nhòp moãi phuùt. 

Ngoaøi vieäc can thieäp baèng thuoác, caùc baùc só töø laâu vaãn söû 
duïng moät soá bieän phaùp ñôn giaûn ñeå laøm giaûm nhòp tim khi 
caàn thieát. Xoa boùp caùc ñoäng maïch ôû coå hoaëc aán nheï ñeå taïo 
moät söùc eùp leân hai maét, laø nhöõng bieän phaùp coù theå laøm 
giaûm nhòp tim. 

Gaàn ñaây, nghieân cöùu taâm sinh lyù cuûa nhöõng ngöôøi thôï laën, 
caùc baùc só ñaõ tìm ra moät phöông thöùc môùi hieäu quaû hôn. Khi 
moät thôï laën lao xuoáng nöôùc laïnh, nhòp tim cuûa hoï töï nhieân 
chaäm laïi ñaùng keå, ñieàu naøy laø do taâm lyù döï baùo tröôùc veà 
löôïng döôõng khí maø cô theå nhaän ñöôïc ñang baét ñaàu giaûm ñi. 
Moät hieäu quaû töông töï seõ ñaït ñöôïc khi ngöôøi beänh ñöôïc ñaët 
ngoài tröôùc moät chaäu nöôùc ñaù, hít moät hôi thaät daøi roài nín 
thôû vaø daàm maët saâu vaøo döôùi nöôùc laïnh. Thöïc teá, nhòp tim 
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coù theå giaûm ngay ñeán hôn 15 nhòp moãi phuùt. Tuy nhieân, 
bieän phaùp naøy caàn thaän troïng khi aùp duïng, vì nhieät ñoä quaù 
laïnh cuûa nöôùc ñoâi khi gaây cho baïn nhöõng söï khoù chòu khaùc 
thay vì laø nhòp tim nhanh. 
 

Thöùc aên laøm giaûm nguy cô maéc beänh tim 
Ngoaøi vieäc cheá ñoä aên uoáng coù theå giuùp baïn hoài phuïc sau 

khi ñaõ maéc beänh tim, coøn phaûi ñeà caäp ñeán nhöõng thöùc aên 
giuùp baïn ngaên ngöøa tröôùc nguy cô maéc phaûi caên beänh naøy. 
Baùc só JoAnn Manson ñaõ baùo caùo taïi moät cuoäc hoïp thöôøng 
nieân cuûa American Heart Association raèng, nhöõng phuï nöõ 
duøng khoaûng 15 miligam beta carotene moãi ngaøy coù theå giaûm 
ñeán 40% nguy cô bò ñoät quî vaø 22% nguy cô maéc beänh tim. 

Baùc só Manson cuõng töôøng thuaät chi tieát keát quaû cuûa moät 
cuoäc nghieân cöùu giöõa nguy cô maéc beänh tim vôùi caùc thöùc aên 
giaøu vitamin E vaø beta carotene, vôùi moät nhoùm ñoái töôïng 
goàm 87.245 phuï nöõ ôû ñoä tuoåi töø 34 ñeán 59, keùo daøi trong 8 
naêm. 

Theo keát quaû cuûa cuoäc nghieân cöùu naøy thì nhöõng phuï nöõ 
ñöôïc cung caáp thöùc aên giaøu vitamin E vaø beta carotene coù 
nguy cô maéc beänh tim thaáp hôn nhöõng ngöôøi khaùc. 

Theo nhö ñaõ bieát thì vitamin giuùp ngaên ngöøa caùc lôùp caën 
baùm vaøo thaønh ñoäng maïch, tích tuï laâu ngaøy laøm heïp ñoäng 
maïch vaø daãn ñeán caùc trieäu chöùng ñoät quî cuõng nhö beänh tim. 

Baùc só Manson cuõng cho bieát laø phuï nöõ sau khi duøng moät 
lieàu 100 miligam vitamin E, coù theå giaûm ñeán 36% nguy cô 
maéc beänh tim. Baø nhaán maïnh raèng, caùch toát nhaát ñeå giaûm 
nguy cô maéc beänh tim laø aên nhieàu caùc thöùc aên coù chöùa 
vitamin E vaø beta carotene, nhö laø caø-roát, khoai lang, quaû 
mô... Moät soá loaïi daàu thöïc vaät cuõng ñöôïc bieát laø raát giaøu 
vitamin E, nhöng chuùng keøm theo löôïng chaát beùo quaù lôùn, 
vaø vì theá khoâng coù lôïi cho vieäc phoøng choáng beänh tim. Neân 
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caân nhaéc caû yeáu toá naøy tröôùc khi choïn ra moät thöïc ñôn thích 
hôïp cho cheá ñoä aên cuûa baïn. 

Ngoaøi ra, nhieàu cuoäc nghieân cöùu khaùc cuõng nhaän bieát vai 
troø cuûa vitamin C trong vieäc giuùp choáng laïi beänh tim. Lieàu 
cao vitamin C laøm giaûm nguy cô xô cöùng thaønh ñoäng maïch, 
moät trong nhöõng nguyeân nhaân chính daãn ñeán beänh tim. 

Caùc nhaø nghieân cöùu tieán haønh khaûo saùt treân 314 ngöôøi 
ñaøn oâng vaø 142 phuï nöõ ôû ñoä tuoåi töø 20 ñeán 95, chia laøm hai 
nhoùm. Nhoùm thöù nhaát treân 58 tuoåi vaø nhoùm thöù hai töø 58 
tuoåi trôû xuoáng. Keát quaû cho thaáy löôïng vitamin C ñöa vaøo cô 
theå giuùp maùu löu thoâng toát hôn vaø giaûm nguy cô taêng 
cholesterol trong maùu. Vaø nhö theá, noù goùp phaàn laøm giaûm 
ñaùng keå nguy cô maéc beänh tim. 

Vitamin C coù theå deã daøng tìm thaáy trong raát nhieàu loaïi 
thöùc aên töï nhieân thoâng thöôøng nhö caùc loaïi rau quaû: cam, 
chanh, quyùt, döa haáu, daâu, caø chua, khoai taây, tieâu, ôùt, baép 
caûi... 

Moät nguyeân taéc chung hieän nay ñaõ ñöôïc caùc nhaø khoa hoïc 
cuøng nhaát trí, laø nhöõng thöùc aên coù löôïng chaát beùo cao vaø 
laøm taêng löôïng cholesterol trong maùu laø keû thuø cuûa beänh tim. 
Ñeå thieát thöïc choáng laïi nguy cô maéc beänh tim, caùc nhaø khoa 
hoïc khuyeán khích moät cheá ñoä aên thay theá haún löôïng ñaïm töø 
thòt ñoäng vaät baèng löôïng ñaïm thöïc vaät, nghóa laø töø caùc loaïi 
rau, ñaäu, cuû, quaû... Caùc loaïi maàm nguõ coác nhö giaù ñaäu, moäng 
luùa mì, luùa maïch... ñeàu ñöôïc ñaùnh giaù cao vì chuùng raát giaøu 
ñaïm thöïc vaät. 

 
Söï luyeän taäp nheï nhaøng vaãn coù ích 
Töø laâu chuùng ta vaãn bieát raèng nhöõng chöông trình reøn 

luyeän söùc khoûe ñöôïc aùp duïng thöôøng xuyeân vaø trieät ñeå seõ 
giuùp baïn traùnh xa ñöôïc nguy cô maéc beänh tim. Tuy nhieân, 
neáu baïn khoâng ñuû söùc khoûe ñeå khôûi söï tham gia moät trong 
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nhöõng chöông trình nhö theá, baïn vaãn coù theå tìm ñöôïc moät 
phöông thöùc nheï nhaøng naøo ñoù thích hôïp hôn cho mình. 

Nhöõng cuoäc nghieân cöùu môùi cho thaáy raèng söï luyeän taäp 
nheï nhaøng ñeàu ñaën vaãn mang laïi keát quaû toát cho söùc khoûe, 
döïa treân soá ca-lo-ri maø cô theå phaûi tieâu toán ñi trong thôøi 
gian luyeän taäp.  

Giaû söû nhö, thay vì chaïy taïi choã 30 phuùt moãi ngaøy – 
nghóa laø hôi quaù söùc cuûa baïn – baïn coù theå chæ caàn ñi baùch boä 
moãi laàn 10 phuùt vaø 3 laàn trong moät ngaøy. Hieäu quaû ñaït ñöôïc 
cuõng seõ töông töï nhö nhau. Muïc tieâu cuï theå cuûa baïn ôû ñaây laø 
phaûi söû duïng töø 1.200 cho ñeán 2.000 ca-lo-ri naêng löôïng cô 
theå cho vieäc luyeän taäp. Vôùi keát quaû nghieân cöùu môùi naøy, baïn 
coù theå yeân taâm choïn cho mình moät phöông thöùc reøn luyeän cô 
theå thích hôïp hôn maø khoâng phaûi gaéng söùc thaùi quaù. 

 
Nhòn aên saùng deã coù nguy cô leân côn ñau tim 
Taát nhieân laø ñieàu naøy chæ xaûy ra khi baïn laø ngöôøi ñaõ maéc 

beänh tim. Caùc baùc só töø laâu ñaõ nhaän bieát moät ñieàu laø haàu 
heát caùc côn ñau tim thöôøng xaûy ra vaøo buoåi saùng, khoaûng vaøi 
giôø sau khi beänh nhaân thöùc daäy. Maëc duø vaãn chöa giaûi thích 
chính xaùc ñöôïc hieän töôïng naøy, caùc nhaø nghieân cöùu vaãn tin 
raèng nhöõng thay ñoåi cuûa cô theå vaøo buoåi saùng ñaõ gia taêng 
nguy cô leân côn ñau tim. 

Moät soá ngöôøi cho raèng huyeát aùp taêng cao hôn vaø nhòp tim 
nhanh hôn khi thöùc daäy laø nguyeân nhaân cuûa vaán ñeà. Moät soá 
nhaø nghieân cöùu khaùc laïi cho raèng ñoä baùm dính cuûa caùc chaát 
caën trong maùu taêng cao hôn vaøo buoåi saùng, vaø do ñoù laøm 
taêng khaû naêng leân côn ñau tim. 

Moät cuoäc nghieân cöùu taïi Memorial University, Newfound-
land ôû Canada cho thaáy laø nhöõng nguy cô leân côn ñau tim 
vaøo buoåi saùng taêng leân ñaùng keå neáu beänh nhaân khoâng aên 
ñieåm taâm hoaëc nhòn aên vaøo buoåi toái tröôùc ñoù, vì nhöõng phaân 
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tích maùu cho thaáy ñoä baùm dính cuûa caùc chaát caën trong maùu 
taêng leân cao hôn bình thöôøng. 

 
Thöùc daäy trong ñeâm laø moät ñieàu nguy hieåm 
Ñeå ñi ñeán keát luaän naøy ñoái vôùi nhöõng ngöôøi maéc beänh 

tim, caùc nhaø khoa hoïc ñaõ tieán haønh moät cuoäc khaûo saùt cuï 
theå vôùi 30 beänh nhaân maéc beänh tim tình nguyeän tham gia.1 

Trong cuoäc khaûo saùt naøy, taát caû beänh nhaân ñöôïc mang 
nhöõng maùy theo doõi nhòp tim. Maùy naøy töông töï nhö moät 
maùy caùt-seùt nhoû baïn vaãn thöôøng ñeo beân söôøn. Moät thieát bò 
nhoû ñöôïc gaén aùp vaøo ngöïc vaø giuùp caùc nhaø khoa hoïc ghi 
nhaän moät caùch chi tieát moïi dieãn bieán xaûy ra vôùi tim beänh 
nhaân. 

Trong soá 30 ngöôøi, coù 21 ngöôøi thöùc daäy trong ñeâm ñeå ñi 
tieåu, hoaëc laáy moät ly nöôùc uoáng, hoaëc laøm moät vieäc gì ñoù maø 
phaûi ñi ra khoûi giöôøng. Coù ngöôøi thöùc daäy ñeán hai laàn trong 
ñeâm, vaø toång soá laàn thöùc daäy cuûa 21 ngöôøi aáy ñöôïc ghi nhaän 
laø 36 laàn. Trong 36 laàn aáy, coù ñeán 24 laàn beänh nhaân bò leân 
côn ñau tim. Nghóa laø chieám moät tyû leä 2 treân 3 laàn. 

Ngöôøi beänh tim thöùc daäy trong ñeâm ñeå ñi ra ngoaøi vì moät 
lyù do naøo ñoù roõ raøng laø raát nguy hieåm. Nguyeân nhaân taïm 
thôøi ñöôïc giaûi thích theo vôùi nhöõng phaûn öùng thích nghi cuûa 
cô theå. Khi beänh nhaân nguû, taát caû moïi boä phaän trong cô theå 
ñeàu ñi vaøo traïng thaùi nghæ ngôi. Khi beänh nhaân ñoät ngoät 
thöùc daäy trong ñeâm, caùc boä phaän caàn moät thôøi gian ñeå “thöùc 
daäy”, trong ñoù coù tim vaø caùc maïch maùu. Ñeå thích nghi ngay 
vôùi traïng thaùi thöùc daäy, tim ñoøi hoûi moät löôïng maùu lôùn hôn, 
vöôït quaù söùc cung caáp cuûa caùc ñoäng maïch – voán ñang trong 
tình traïng beänh hoaïn – vaø laøm cho côn ñau tim boäc phaùt. 

                                                
1 Theo töôøng thuaät cuûa American Heart Association. 
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Ñeå khaéc phuïc moái nguy hieåm naøy, ngöôøi beänh neân haïn 
cheá vieäc thöùc daäy vaø ñi ra khoûi giöôøng nguû vaøo ban ñeâm. 
Neáu baét buoäc phaûi laøm theá, thì neân thöùc giaác vaø naèm yeân 
moät luùc, sau ñoù ngoài daäy moät luùc nöõa, roài töø töø ra khoûi 
giöôøng. Vieäc keùo daøi thôøi gian nhö vaäy cho pheùp cô theå coù ñuû 
ñieàu kieän ñeå khoâng “thöùc daäy” quaù ñoät ngoät, daãn ñeán côn 
ñau tim. 

 
Ngöôøi giaø caàn söï aám aùp 
Moät cuoäc nghieân cöùu vôùi söï tham gia cuûa 100 ngöôøi giaø töø 

75 tuoåi trôû leân, keùo daøi trong moät naêm, ñaõ ñi ñeán keát luaän 
nhö vaäy. 

Caùc nhaø nghieân cöùu nhaän ra raèng khi nhieät ñoä moâi 
tröôøng xuoáng thaáp nhaát, löôïng fibrinogen trong maùu ngöôøi 
giaø coù khaû naêng taêng cao nhaát. Fibrinogen laøm taêng khaû 
naêng ñoâng maùu, taïo ra nguy cô deã boäc phaùt nhöõng côn ñau 
tim. Trong nhöõng thaùng laïnh nhaát trong naêm, haøm löôïng 
fibrinogen trong maùu ngöôøi giaø taêng leân ñeán 23% cao hôn so 
vôùi nhöõng thaùng muøa heø. 

Moät trong nhöõng lyù do ñöôïc ñöa ra ñeå giaûi thích hieän 
töôïng naøy laø cô theå ngöôøi giaø keùm khaû naêng thích nghi vôùi 
nhieät ñoä moâi tröôøng, neân chòu aûnh höôûng cuûa nhieät ñoä thaáp 
maïnh meõ hôn nhöõng ngöôøi treû tuoåi. 

Nhö vaäy, ñieàu coù theå laøm ñöôïc laø haõy tìm moïi caùch giöõ 
aám cho ngöôøi giaø trong nhöõng thaùng trôøi laïnh. Ñieàu ñoù giaûm 
ñi moät phaàn nguy cô leân côn ñau tim cuûa hoï. 

 
Taêng caân, giaûm caân, ñau tim 
Ñuùng vaäy. Caùc nhaø nghieân cöùu ñaõ keát hôïp ñöôïc 3 yeáu toá 

naøy vôùi nhau nhö moät hieän töôïng thöïc teá, qua khaûo saùt 
5.127 ngöôøi ôû ñoä tuoåi töø 32 ñeán 62, trong voøng 2 naêm. 
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Baïn coù theå theo ñuoåi moät cheá ñoä aên uoáng hoaëc moät 
chöông trình luyeän taäp cô theå thaät chaët cheõ nhaèm giaûm bôùt 
troïng löôïng cô theå. 

Baïn coù theå leân caân lieân tuïc ñeán möùc beùo phì. 
Trong caû hai tröôøng hôïp naøy, baïn ñeàu coù may maén hôn 

moät tröôøng hôïp thöù ba. Ñoù laø giaûm caân, roài taêng caân, roài 
giaûm caân... Khi aáy, baïn coù nguy cô cheát sôùm vì beänh tim cao 
gaáp hai laàn so vôùi nhöõng ngöôøi khaùc. 

Thaät khoâng may laø raát nhieàu ngöôøi hieän nay rôi vaøo tình 
traïng nguy hieåm naøy. Hoï mong muoán ñöôïc giaûm caân ñeå coù 
moät ngoaïi hình ñeïp hôn chaúng haïn, nhöng chaúng bao laâu, hoï 
khoâng duy trì ñöôïc ñieàu ñoù vaø taêng caân laïi nhö cuõ, hoaëc 
thaäm chí coøn hôn theá nöõa. Chu kyø taêng giaûm naøy lieân tuïc 
laäp ñi laäp laïi trong nhieàu naêm maø hoï khoâng bieát raèng mình 
ñang coù moät moái ñe doïa raát lôùn veà söùc khoûe. 

Caùc baùc só khoâng giaûi thích ñöôïc vì sao söï thay ñoåi taêng 
giaûm troïng löôïng cô theå nhö theá laïi gaây nguy hieåm. Nhöng 
keát quaû nghieân cöùu cuûa hoï chæ ra raèng thaäm chí nhöõng ngöôøi 
“beùo phì” vaãn ñöôïc xem laø “an toaøn” hôn nhöõng ngöôøi bieán 
ñoäng lieân tuïc troïng löôïng cô theå. Moät trong nhöõng nhaän xeùt 
ñöôïc ñöa ra laø cô theå hoï thöôøng coù khuynh höôùng tích luõy 
chaát beùo nhieàu hôn ngöôøi thöôøng. Chaát beùo cao laø moät 
nguyeân nhaân daãn ñeán maéc beänh tim.  

Lôøi khuyeân cho baïn ôû ñaây laø, neáu ñaõ giaûm caân, ñöøng ñeå 
taêng caân laïi nöõa. Nhöng khoân ngoan hôn laø ñöøng bao giôø aùp 
duïng böøa baõi nhöõng cheá ñoä aên kieâng nhaèm giaûm caân maø 
khoâng coù yù kieán cuûa y baùc só. 
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9.  HOÄI CHÖÙNG SUY NHÖÔÏC CÔ THEÅ 

a. Kieán thöùc chung 

Suy nhöôïc cô theå1 ñöôïc xaùc ñònh khi nhöõng hieän töôïng 
moûi meät, suy yeáu cuûa cô theå keùo daøi trong nhieàu thaùng vaø 
keøm theo nhöõng trieäu chöùng sau: 

 
 Maát khaû naêng taäp trung tö töôûng, ñaàu oùc laãn loän vaø raát 

khoù khaên trong vieäc thöïc hieän nhöõng coâng vieäc ñoøi hoûi phaûi 
suy nghó. 

 Giaûm trí nhôù, hay queân maát nhöõng vieäc vöøa xaûy ra gaàn 
ñaây. 

 Suy yeáu heä thaàn kinh moät caùch töï nhieân, khoâng coù 
nguyeân nhaân, chaúng haïn nhö maát thaêng baèng cô theå hoaëc 
khoâng laøm ñöôïc caùc pheùp tính coäng, tröø... 

 Ñau nhöùc ôû töøng vuøng cô baép vaø caùc khôùp xöông. 
 Ñau ñaàu, coù taâm lyù chaùn naûn, nghe tieáng luøng buøng 

hoaëc aâm thanh laï trong tai. 
 Coù caûm giaùc ngöùa treân beà maët da, ñoâi khi nhoùi ñau nhö 

kim chaâm hoaëc raâm ran nhö kieán boø. 
 Maát nguû keùo daøi thöôøng xuyeân qua nhieàu ñeâm lieân tuïc, 

coù khi keùo daøi ñeán hôn 6 thaùng. 
 Noåi leân caùc baïch huyeát lôùn. 
 Ñau trong cuoáng hoïng hoaëc coù theå laø vieâm hoïng. 

 
Hieän nay ngöôøi ta chöa hieåu roõ veà caên beänh naøy. Ñaây 

khoâng phaûi laø moät beänh truyeàn nhieãm. Tuy nhieân, thoáng keâ 
cho thaáy noù lan roäng ñeán möùc coù chöøng 4 ñeán 10% soá ngöôøi 

                                                
1 chronic fatigue syndrom, hay thöôøng ñöôïc goïi taét laø CFS. 
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tröôûng thaønh taïi Hoa Kyø maéc beänh naøy. Khoaûng 80% soá 
tröôøng hôïp ñöôïc chaån ñoaùn rôi vaøo phuï nöõ vôùi ñoä tuoåi trung 
bình treân döôùi 30. 

Baïn coù theå xaùc ñònh beänh naøy moät caùch ñôn giaûn hôn: 
Khi ngöôøi beänh caûm thaáy moûi meät, chaùn naûn keùo daøi vaø baùc 
só khoâng tìm ñöôïc baát cöù moät nguyeân nhaân naøo ñeå ñieàu trò 
caû. 

Moät soá vi-ruùt gaây beänh ñaõ ñöôïc xaùc ñònh laø lieân quan, 
nhöng chuùng hoaøn toaøn khoâng tröïc tieáp gaây beänh, maø taùc 
ñoäng ñeán beänh nhaân theo nhieàu caùch khaùc nhau ñeå daãn ñeán 
hoäi chöùng suy nhöôïc cuoái cuøng. 

Hieän nay, nhöõng ñieàu trò thöû nghieäm haàu heát laø taäp trung 
hoài phuïc chöùc naêng bình thöôøng cho heä mieãn nhieãm cuûa cô 
theå ngöôøi beänh. 

Moät soá nhaø khoa hoïc cho raèng beänh do moät loaïi vi-ruùt 
gaây ra, vaø cô cheá gaây beänh laø laøm roái loaïn heä mieãn nhieãm 
cuûa cô theå, taïo ñieàu kieän cho nhieàu loaïi vi-ruùt khaùc taán coâng 
cô theå vaø gaây neân caùc trieäu chöùng beänh nhö ñaõ ñöôïc bieát. 
Baùc só John Martin, ngöôøi ñöùng ñaàu phaân khoa Beänh lyù hoïc 
cuûa Trung taâm y khoa USC ôû Los Angeles, ñaõ tìm ñöôïc 
nhöõng chöùng cöù lieân quan veà moät loaïi vi-ruùt hieän dieän ôû hôn 
moät nöûa soá beänh nhaân suy nhöôïc cô theå. Tuy nhieân, keát quaû 
naøy chöa ñuû ñeå caùc nhaø khoa hoïc xaùc ñònh vi-ruùt naøy laø 
nguyeân nhaân gaây beänh. 

Y hoïc ñaõ bieát ñeán nhöõng trieäu chöùng naøy töø nhieàu theá kyû, 
nhöng cho ñeán nay caùc nhaø khoa hoïc vaãn hoaøn toaøn khoâng 
bieát gì veà nguyeân nhaân cuøng caùch chöõa trò. Thaäm chí moät soá 
baùc só khoâng muoán thöøa nhaän thöïc teá hieän dieän cuûa beänh. 
Moät soá khaùc cho raèng ñaây khoâng phaûi laø vaán ñeà nghieâm 
troïng laém. Tuy nhieân, trong thöïc teá vaãn coù raát nhieàu ngöôøi 
phaûi chòu ñöïng caên beänh keùo daøi maø khoâng bieát ñöôïc chính 
xaùc laø coù gì khoâng oån trong cô theå.  
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Chaån ñoaùn beänh vì theá raát khoù khaên. Nhieàu beänh nhaân 
coøn phaûi chòu theâm nhöõng aùp löïc taâm lyù naëng neà, caêng 
thaúng, vì gia ñình, beø baïn khoâng ñuû hieåu bieát ñeå caûm thoâng 
cho hoï, chæ xem ñoù laø söï meät nhoïc thoâng thöôøng hoaëc thaäm 
chí laø söï löôøi bieáng nöõa. 

Trong soá nhöõng ngöôøi maéc beänh ñaõ ñöôïc chaån ñoaùn xaùc 
ñònh, caùc nhaø nghieân cöùu phaùt hieän thaáy haøm löôïng 
magnesium trong caùc hoàng caàu cuûa maùu thaáp hôn möùc bình 
thöôøng. Moät soá yeáu toá ñöôïc xaùc ñònh coù theå laø nguyeân nhaân 
laøm giaûm thaáp löôïng magnesium laø: ít hoaït ñoäng theå löïc, lo 
laéng nhieàu, caêng thaúng veà taâm lyù. 

Nhö moät bieän phaùp thaêm doø, caùc nhaø nghieân cöùu tieán 
haønh trò lieäu vôùi moät nhoùm 32 beänh nhaân. Trong ñoù coù 15 
ngöôøi ñöôïc tieâm magnesium sulphate vaøo baép thòt moãi tuaàn, 
lieân tuïc trong 6 tuaàn. Nhoùm 17 ngöôøi coøn laïi – khoâng ñöôïc 
cho bieát – chæ ñöôïc tieâm nhöõng lieàu thuoác giaû, nghóa laø 
khoâng coù hoaït chaát naøo caû. 

Sau ñoù, caùc nhaø nghieân cöùu ghi nhaän keát quaû laø: nhöõng 
ngöôøi ñöôïc ñieàu trò vôùi magnesium ñaõ trôû neân sinh ñoäng hôn, 
coù caûm giaùc toát hôn vaø ít ñau nhöùc hôn. 

Moät löôïng magnesium trong töï nhieân cuõng coù theå ñöôïc boå 
sung vaøo coù theå deã daøng qua caùc loaïi thöùc aên nhö: toâm bieån, 
caù bôn, haàu heát caùc loaïi rau coù laù xanh, caùc loaïi haït coù voû 
cöùng, moäng luùa mì, ñaäu naønh... 

Trong moät noã löïc tìm kieám khaùc veà caên beänh bí aån naøy, 
caùc nhaø nghieân cöùu ñaõ coù nhöõng phaùt hieän môùi lieân quan 
ñeán chöùng vieâm xoang. 

Caùc baùc só ghi nhaän laø nhöõng ngöôøi maéc vaøo hoäi chöùng 
suy nhöôïc cô theå coù moät soá trieäu chöùng gaàn nhö truøng laëp 
vôùi beänh vieâm xoang: nhöõng bieán chöùng khoù chòu ôû tai, muõi 
vaø hoïng. 

 Hoäi chöùng suy nhöôïc cô theå 

– 71 – 

Vieâm xoang töï noù cuõng laø moät beänh khoù chaån ñoaùn, vì 
keát quaû X-quang thöôøng khoâng ñuû roõ raøng ñeå xaùc ñònh. Tuy 
nhieân, moät khi ñaõ xaùc ñònh ñöôïc beänh thì vieäc ñieàu trò 
khoâng khoù khaên laém. 

Baùc só Alexander Chester thuoäc Ñaïi hoïc Georgetown ôû 
Washington D.C. ñaõ nhaän ra moái lieân heä giöõa hoäi chöùng suy 
nhöôïc cô theå vaø caùc vaán ñeà ôû tai, muõi, hoïng. Sau khi aùp 
duïng phöông aùn ñieàu trò nhö vôùi beänh vieâm xoang, oâng nhaän 
thaáy daáu hieäu moûi meät ñaõ bieán maát ôû khoaûng moät nöûa soá 
beänh nhaân. Noùi moät caùch khaùc hôn, hoäi chöùng suy nhöôïc cô 
theå döôøng nhö phaûn öùng tích cöïc vôùi phöông aùn ñieàu trò 
vieâm xoang. Keát luaän ñöôïc ruùt ra ôû ñaây laø, caàn chuù yù nhieàu 
hôn ñeán khaû naêng vieâm xoang cuûa nhöõng beänh nhaân suy 
nhöôïc cô theå.  

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Taïo moïi ñieàu kieän cho ngöôøi beänh ñöôïc nghæ ngôi, caû veà 
theå löïc laãn tinh thaàn. Tuy nhieân, khuyeán khích hoï tham gia 
nhöõng hoaït ñoäng nhaèm kích thích söï naêng ñoäng cuûa cô theå, 
thay vì laø trôû neân ngaøy caøng thuï ñoäng. 

– Caûm thoâng vôùi thöïc traïng beänh lyù, saün saøng chia seû 
nhöõng aùp löïc taâm lyù cuûa ngöôøi beänh vaø taïo taâm lyù laïc quan 
trong ñieàu trò. 

– Traùnh nhöõng taùc nhaân gaây caêng thaúng, böïc töùc cho 
ngöôøi beänh. Caàn giuùp ngöôøi beänh coù ñieàu kieän thaät thoaûi 
maùi veà tinh thaàn. 

– Xöû lyù nhöõng trieäu chöùng beänh khi chuùng trôû neân 
nghieâm troïng, nhö maát nguû, nhöùc moûi cô baép, ñau hoïng... 
Tuy nhieân, toát nhaát laø phaûi coù yù kieán cuûa y baùc só khi duøng 
baát cöù loaïi thuoác naøo ñeå ñieàu trò trieäu chöùng. 
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– Neáu coù theå, ñeà nghò baùc só xem xeùt khaû naêng chaån ñoaùn 
vaø ñieàu trò vieâm xoang. 

 Muïn treân da maët 

– 73 – 

10.  MUÏN TREÂN DA MAËT 

 

a. Kieán thöùc chung 

Nhöõng muïn noåi treân da maët laø moät hieän töôïng gaàn nhö 
xuaát hieän ôû moïi ngöôøi. Khoâng chæ ôû löùa tuoåi daäy thì, muïn ñoâi 
khi cuõng coù ôû caû nhöõng ngöôøi tröôûng thaønh, thaäm chí keùo 
daøi cho ñeán giai ñoaïn trung nieân nöõa. 

Muïn xuaát hieän khi caùc tuyeán baøi tieát chaát nhôøn nhoû li ti 
treân da bò ngeõn laïi vì moät lyù do naøo ñoù. Caùc tuyeán baøi tieát 
naøy1 tieát ra moät loaïi chaát nhôøn ñaëc bieät, giuùp giöõ cho da 
ñöôïc trôn laùng, baûo veä teá baøo da vaø giuùp giaûm bôùt ñoä baùm 
cuûa buïi baån vaøo da, giöõ cho da coù moät aåm ñoä thích hôïp, cuõng 
nhö choáng laïi söï xaâm nhaäp cuûa vi khuaån. 

Ñoâi khi, caùc tuyeán baøi tieát naøy laøm vieäc khoâng bình 
thöôøng. Chuùng tieát ra löôïng chaát nhôøn nhieàu hôn möùc ñoä 
maø caùc oáng daãn coù theå chuyeån taûi ra beà maët cuûa da. Khi aáy, 
löôïng chaát nhôøn thöøa seõ tích tuï daàn daàn döôùi da. Vaø nhö 
vaäy hình thaønh nhöõng muïn noåi leân beà maët da.  

  Trong tieán trình tieáp theo, moät soá xaùc teá baøo cheát laãn 
vaøo trong löôïng chaát nhôøn tích tuï nhö vöøa noùi treân, taïo 
thaønh moät hoãn hôïp phöùc taïp hôn, vaø chuùng hình thaønh 
nhöõng muïn noåi coù ñoä cöùng, ta thöôøng goïi laø “coäi muïn”. Khi 
nhöõng coäi naøy vaãn coøn döôùi da, chuùng laø nhöõng muïn traéng. 
Khi chuùng lôùn daàn leân vaø troài ra beân ngoaøi beà maët cuûa da, 
chuùng taïo thaønh caùc muïn ñen. Maøu ñen cuûa nhöõng muïn naøy 
laø do söï tích tuï cuûa moät loaïi saéc toá coù maøu saãm.2 Chính saéc 

                                                
1 sebaceous gland 
2 melanin 
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toá naøy laø taùc nhaân taïo thaønh maøu da cuûa baïn, cuõng nhö caùc 
veát saäm maøu khi da bò phôi döôùi naéng noùng. 

Caùc em gaùi thoâng thöôøng baét ñaàu coù nhöõng muïn noåi töø 
khoaûng 11 tuoåi, trong khi caùc em trai thöôøng baét ñaàu ôû tuoåi 
13. Caùc nhaø khoa hoïc cho raèng ôû ñoä tuoåi naøy cô theå baét ñaàu 
saûn sinh ra moät löôïng lôùn noäi tieát toá coù teân laø androgen. 
Tuy vaãn chæ coøn laø giaû thuyeát, nhöng ngöôøi ta tin laø chính 
loaïi noäi tieát toá naøy ñaõ taùc ñoäng vaøo caùc tuyeán baøi tieát chaát 
nhôøn, laøm cho chuùng tieát ra löôïng chaát nhôøn vöôït quaù möùc 
thoâng thöôøng. Vaø ñieàu naøy thuùc ñaåy tieán trình hình thaønh 
nhöõng muïn noåi treân da maët. 

Möùc ñoä saûn sinh ra noäi tieát toá androgen ôû caùc em trai cao 
gaáp 10 laàn so vôùi caùc em gaùi. Vì theá, nhöõng muïn noåi xuaát 
hieän ôû nam nhieàu hôn nöõ. 

Nhieàu tröôøng hôïp thöïc teá ñaõ thaáy laø khaû naêng phaùt trieån 
muïn coù theå phaàn naøo chòu aûnh höôûng di truyeàn töø cha meï. 
Noùi caùch khaùc, neáu cha hoaëc meï baïn tröôùc ñaây ñaõ töøng coù 
nhieàu muïn noåi treân da maët, raát coù theå ngaøy nay baïn cuõng seõ 
gioáng nhö theá.  

Cuõng caàn bieát laø coù nhöõng loaïi muïn noåi khaùc nhau treân 
da ngöôøi. 

Loaïi muïn noåi thoâng thöôøng nhaát maø haàu heát moïi ngöôøi 
ñeàu coù laø loaïi muïn ít coù khaû naêng nhieãm truøng.1 Loaïi muïn 
noåi naøy khoâng taïo ra vaán ñeà gì nghieâm troïng, vaø chuùng cuõng 
khoâng laøm bieán daïng da maët nhieàu laém. Chæ laø nhöõng vuøng 
muïn phaân boá theo töøng cuïm, moãi cuïm chöøng ñoâi ba muïn nhoû, 
thænh thoaûng noåi leân treân da maët roài töï bieán maát ñi, chaúng 
ñeå laïi daáu veát gì. 

Loaïi muïn noåi nguy hieåm hôn, nhöng may maén laø cuõng ít 
gaëp hôn, laø loaïi muïn lieân tuïc phaùt trieån, coù khaû naêng gaây 

                                                
1 noninflammatory acne 
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nhieãm khuaãn da,1 vaø coù theå bao phuû nhöõng khoaûng roäng 
treân da maët, treân coå, treân löng, vaø thaäm chí caû ôû vuøng buïng 
döôùi gaàn cô quan sinh duïc nöõa. Loaïi muïn naøy coù moät ít muû 
vaøng ñuïc beân trong muïn, coù theå ñeå laïi moät veát seïo nhoû treân 
da sau khi khoûi. Chính loaïi muïn naøy ñöôïc tin laø coù khaû 
naêng di truyeàn töø cha hoaëc meï. 

Moät soá taùc nhaân thuùc ñaåy tieán trình hình thaønh caùc muïn 
noåi treân da maët ñaõ ñöôïc bieát. Coù theå laø do tieáp xuùc vôùi moät 
soá loaïi daàu nhôøn coâng nghieäp hoaëc hoùa chaát, caùc loaïi kem 
trang ñieåm hoaëc xaø phoøng, daàu goäi... Cuõng coù theå moät phaàn 
do söï lo laéng, caêng thaúng veà taâm lyù.   

Ñoái vôùi haàu heát moïi ngöôøi, laøn da coù muïn – ñaëc bieät laø da 
maët – khoâng phaûi laø moät vaán ñeà veà söùc khoûe, maø laø vaán ñeà 
thaåm myõ, gaây khoù chòu trong giao tieáp. Moät baïn treû thöôøng 
khoâng ñöôïc thoaûi maùi khi ñeán döï moät buoåi tieáp taân vôùi 
khuoân maët ñaày muïn noåi, khoâng bieát laøm sao ñeå che daáu.  

Moät soá ngöôøi cho raèng caùc loaïi thöùc aên nhö soâ-coâ-la, caùc 
moùn aên chieân daàu hoaëc thöùc uoáng nhö soâ-ña, caø pheâ... laøm 
sinh ra muïn noåi. Caùc nhaø khoa hoïc chöa chöùng minh ñöôïc 
ñieàu naøy. Tuy nhieân, quaû laø coù moät moái quan heä nhaïy caûm 
giöõa thöùc aên vaø möùc ñoä phaùt trieån cuûa caùc muïn noåi treân da 
maët. Vì theá, moãi ngöôøi cuõng coù theå töï löu yù thaáy nhöõng thöùc 
aên naøo coù taùc ñoäng laøm gia taêng caùc muïn noåi cuûa mình, ñeå 
traùnh duøng nhöõng loaïi thöùc aên ñoù. Ngoaøi ra, nhieàu phuï nöõ 
cuõng nhaän thaáy moät ñieàu laø, muïn noåi leân nhieàu hôn trong 
giai ñoaïn tröôùc vaø trong thôøi kyø kinh nguyeät haøng thaùng cuûa 
hoï.  

                                                
1 inflammatory acne 
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b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Röûa maët baèng xaø phoøng moãi ngaøy moät hoaëc hai laàn. 
Traùnh duøng caùc loaïi xaø phoøng thôm, ñaëc bieät laø xaø phoøng 
khöû muøi maïnh. Chính caùc loaïi xaø phoøng naøy seõ röûa saïch ñi 
lôùp daàu nhôøn quyù giaù voán ñöôïc taïo ra ñeå baûo veä cho da maët 
cuûa baïn, vaø ñieàu naøy taát nhieân laø daãn ñeán phaùt trieån theâm 
nhieàu muïn noåi hôn nöõa. Neân duøng caùc loaïi xaø phoøng khöû 
truøng nheï, vì chuùng giuùp laøm saïch da maø khoâng gaây haïi. 
Laøm saïch da maët moät caùch thaät nheï nhaøng, khoâng chaø xaùt 
maïnh. Thöôøng thì vieäc chaø xaùt maïnh chính laø moät trong caùc 
nguyeân nhaân chính laøm taêng nhanh caùc muïn noåi. 

– Haïn cheá toái ña vieäc söû duïng caùc loaïi myõ phaåm duøng cho 
da maët. Nhieàu loaïi myõ phaåm khi boâi leân thöôøng laøm bít caùc 
loã nhoû li ti treân da maët, vaø vì theá xuùc tieán nhanh tieán trình 
taïo ra muïn. Neáu baét buoäc phaûi söû duïng, thì neân choïn nhöõng 
loaïi coù daïng nöôùc, toát hôn laø nhöõng loaïi daïng kem hoaëc chaát 
daàu. Lôùp myõ phaåm duøng treân da maët caøng moûng caøng toát, vì 
chuùng seõ ñeå cho da baøi tieát ñöôïc toát hôn. Ngay khi ñaõ qua 
thôøi gian caàn thieát – chaúng haïn vöøa xong moät buoåi tieáp 
taân – haõy röûa saïch ngay da maët vôùi xaø phoøng vaø nöôùc.  

– Ñöøng coá naën saïch ra caùc muïn noåi treân da maët. Thöïc teá 
thì vieäc naøy chaúng giuùp laøm bôùt muïn ñi chuùt naøo, maø coøn coù 
theå taïo thaønh nhöõng veát seïo leõ ra khoâng coù. 

– Trong caùc tö theá ngoài xem ti-vi, ñoïc saùch, hoaëc hoïc baøi, 
traùnh caùch ngoài choáng tay leân caèm hoaëc töïa khuoân maët leân 
baát cöù moät phaàn naøo ñoù cuûa caùnh tay. Nhöõng tö theá naøy 
ngaên caûn söï baøi tieát thoâng thoaùng cuûa da maët, taïo ñieàu kieän 
phaùt sinh muïn deã daøng hôn. 

– Traùnh moät soá nhöõng thöùc aên maø nhieàu ngöôøi tin laø laøm 
taêng theâm muïn, nhö caùc loaïi thöùc aên hoaëc thöùc uoáng coù chöùa 
soâ-coâ-la, caffeine. 
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– Uoáng thaät nhieàu nöôùc loïc – coù theå leân ñeán 7 hoaëc 8 ly 
lôùn moãi ngaøy. Löôïng nöôùc thöøa ñöa vaøo cô theå seõ giuùp laøm 
saïch moïi thöù, ngaên ngöøa tieán trình hình thaønh muïn. Uoáng 
nhieàu nöôùc laø ñieàu toát cho da baïn, thaäm chí coøn coù ích cho 
maùi toùc nöõa.  

– Moät soá ngöôøi cho raèng aùnh naéng maët trôøi vôùi cöôøng ñoä 
vöøa phaûi coù theå giuùp laøm saïch da, vaø do ñoù giaûm bôùt vieäc 
sinh ra caùc muïn noåi. Ñieàu naøy chöa ñöôïc chöùng minh, nhöng 
moät ñieàu khaùc caàn bieát ôû ñaây laø aùnh saùng maët trôøi, thaäm chí 
caû nhieät ñoä cao nöõa, laø nhöõng taùc nhaân kích thích vieäc gia 
taêng möùc ñoä taïo thaønh chaát nhôøn cuûa caùc tuyeán baøi tieát döôùi 
da. Nhö vaäy, chuùng coù theå ñaåy nhanh tieán trình taïo thaønh 
muïn noåi, thay vì laø giaûm ñi. 

– Neáu baïn ñang duøng caùc loaïi thuoác ngöøa thai hoaëc moät 
loaïi thuoác kích thích naøo ñoù theo chæ ñònh cuûa baùc só, ñoâi khi 
vieäc noåi muïn leân laø moät trong caùc taùc duïng phuï cuûa caùc loaïi 
thuoác ñoù. Baïn coù theå ñeà nghò baùc só – nhôù laø khoâng ñöôïc töï 
yù – xem xeùt vieäc chuyeån sang duøng moät loaïi thuoác khaùc hôn 
neáu taùc duïng phuï cuûa loaïi thuoác ñang duøng quaù maïnh. 

– Ñoái vôùi phuï nöõ, khi nhaän ra hieän töôïng gia taêng caùc 
muïn noåi vaøo thôøi kyø kinh nguyeät moãi thaùng, caùch toát nhaát 
laø chaáp nhaän hieän töôïng aáy maø thoâi. Can thieäp baèng thuoác 
men ñeå ñieàu chænh möùc ñoä noäi tieát toá – nhôø ñoù coù theå laøm 
giaûm vieäc taïo thaønh caùc muïn noåi – laø moät bieän phaùp nguy 
hieåm vaø thieáu khoân ngoan. Ñieàu baïn thöïc söï coù theå laøm 
ñöôïc laø neân uoáng thaät nhieàu nöôùc loïc, caøng nhieàu caøng toát, 
vaø giöõ saïch beà maët da trong suoát thôøi kyø naøy. 

– Moät soá loaïi thuoác ñieàu trò beänh ñöôïc bieát laø coù taùc duïng 
phuï laøm gia taêng vieäc noåi muïn. Neáu baïn rôi vaøo tröôøng hôïp 
naøy, coù theå trình baøy vôùi baùc só ñeå xem xeùt vieäc ñoåi sang 
duøng moät loaïi thuoác khaùc. 
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– Coù nhieàu loaïi kem trò muïn ñaõ qua kieåm nghieäm vaø ñöôïc 
pheùp baùn roäng raõi khoâng caàn phaûi theo toa baùc só. Coù theå 
choïn duøng moät trong nhöõng loaïi naøy. Thöôøng thì chuùng laø 
nhöõng hôïp chaát coù chöùa benzoyl peroxide, sulfure hay acid 
salicylic, laø nhöõng chaát raát höõu hieäu trong vieäc giaûm tieán 
trình hình thaønh muïn. 

– Coá traùnh nhöõng nguyeân nhaân gaây lo laéng, caêng thaúng 
veà taâm lyù, vì chuùng coù theå thuùc ñaåy vieäc taïo thaønh nhieàu 
muïn noåi. Tuy nhieân, khoâng phaûi bao giôø baïn cuõng laøm ñöôïc 
ñieàu naøy. Neáu baïn buoäc phaûi traûi qua nhöõng ñieàu kieän khoâng 
may nhö theá, coù theå aùp duïng moät trong nhieàu phöông phaùp 
giaûm caêng thaúng nhö taäp theå duïc, nghe nhaïc nheï, ñoïc saùch, 
hoaëc thaäm chí caàu nguyeän theo tín ngöôõng cuûa baïn. Tuy 
nhieân, neáu baïn coù theå ngaên ngöøa hoaëc traùnh neù caùc nguyeân 
nhaân gaây lo laéng, caêng thaúng thì vaãn laø giaûi phaùp lyù töôûng 
nhaát. 

– Neáu nhöõng vuøng muïn treân da lôùn, phaùt trieån maïnh laøm 
bieán daïng da, baïn coù theå caàn ñeán yù kieán hoaëc söï can thieäp 
cuûa moät chuyeân gia veà da lieãu. Duøng thuoác ñuùng theo chæ 
ñònh ñeå baûo veä da coù theå seõ giuùp baïn traùnh ñöôïc nhöõng veát 
seïo ñeå laïi treân beà maët da. 
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11.  NEÁP NHAÊN TREÂN DA MAËT 

a. Kieán thöùc chung 

Baïn coù theå nghó raèng nhöõng neáp nhaên treân da maët – 
thaäm chí ôû nhieàu nôi khaùc nöõa treân cô theå – laø moät ñieàu 
hoaøn toaøn töï nhieân khi chuùng ta giaø ñi. Ñoù laø daáu hieäu cuûa 
tieán trình laõo hoùa maø khoâng moät ai traùnh khoûi ñöôïc. 

Tuy nhieân, thöïc teá laø khoâng phaûi taát caû nhöõng neáp nhaên 
treân da maët ñeàu hoaøn toaøn gioáng nhau. Vôùi moät nhaän thöùc 
ñuùng ñaén veà vaán ñeà, baïn coù theå traùnh ñöôïc nhieàu neáp nhaên 
leõ ra khoâng neân coù, cuõng nhö laøm chaäm ñi tieán trình hình 
thaønh nhöõng neáp nhaên do laõo hoùa, ñoàng thôøi laøm cho chuùng 
bôùt “nhaên nhuùm” hôn ñoâi chuùt. 

Ñaët moät taám göông soi tröôùc maët baïn khi baïn noùi chuyeän 
qua ñieän thoaïi vaø quan saùt khuoân maët cuûa chính baïn trong 
göông. Nhöõng khi baïn cau maët, nhaên nhoù, hoaëc nhöôùng maøy, 
baïn coù theå thaáy roõ nhöõng neáp nhaên hình thaønh treân khuoân 
maët baïn nhö theá naøo. Khi baïn coøn treû, ñoä ñaøn hoài cuûa da 
raát cao neân nhöõng veát nhaên taïm thôøi aáy hoaøn toaøn bieán maát 
sau ñoù. Khi baïn baét ñaàu lôùn tuoåi, vaán ñeà khoâng coøn ñôn giaûn 
nhö theá nöõa. Ñoä ñaøn hoài cuûa da ñaõ giaûm nhieàu, neân nhöõng 
neáp nhaên khoâng hoaøn toaøn bieán maát sau khi baïn ñaõ taïo ra 
chuùng –baèng nhöõng cöû ñoäng cuûa caùc cô treân maët. Nhö vaäy, 
qua nhieàu ngaøy laäp ñi laäp laïi, caùc veát nhaên loaïi naøy treân da 
maët daàn daàn trôû neân coá ñònh vaø ngaøy caøng roõ neùt hôn. 

Töông töï nhö vaäy, neáu baïn coù thoùi quen naèm nguû nghieâng 
qua moät beân, baïn seõ taïo thaønh nhöõng veát nhaên loaïi naøy 
treân da maët. Trong suoát thôøi gian baïn nguû, khi naèm nghieâng, 
söùc naëng cuûa ñaàu ñeø leân da maët, eùp vaøo goái taïo thaønh nhöõng 
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neáp nhaên, vaø khi tieán trình naøy laäp laïi nhieàu ngaøy, nhöõng 
neáp nhaên trôû neân coá ñònh. 

Nhöõng veát nhaên cuõng deã hình thaønh hôn döôùi taùc duïng 
cuûa aùnh naéng maët trôøi. Nguyeân nhaân laø vì tia cöïc tím coù 
trong aùnh naéng coù theå phaù huûy moät soá teá baøo da, laøm cho da 
giaûm maïnh khaû naêng ñaøn hoài. Khi khaû naêng ñaøn hoài cuûa da 
maát ñi, ñieàu töï nhieân laø beà maët da tróu xuoáng taïo thaønh 
nhöõng neáp nhaên. 

Moät nguyeân nhaân khaùc nöõa taïo thaønh nhöõng neáp nhaên laø 
khi baïn giaûm caân nhanh choùng. Nhöõng ngöôøi beùo phì, vì 
moät nguyeân nhaân naøo ñoù bò suït giaûm troïng löôïng cô theå 
nhanh choùng, seõ coù nhieàu neáp nhaên hieän roõ treân da hôn laø 
nhöõng ngöôøi voán dó töø laâu ñaõ gaày oám. 

Huùt thuoác laù laø moät nguyeân nhaân quan troïng nöõa taïo 
thaønh nhöõng neáp nhaên treân da maët. Nhieàu ngöôøi nghieän 
thuoác laù naëng coù khuoân maët nhaên nheo cuûa ñoä tuoåi 60 trong 
khi hoï thöïc söï chæ môùi hôn 40 maø thoâi. Döôøng nhö laø thuoác 
laù laøm thuùc ñaåy tieán trình laõo hoùa nhanh hôn töï nhieân, 
khieán cho caùc neáp nhaên xuaát hieän sôùm hôn so vôùi ñoä tuoåi. 
Nhöõng neáp nhaên sôùm quanh vuøng mieäng raát thöôøng thaáy ôû 
nhöõng ngöôøi huùt thuoác laù. 

Moät cuoäc nghieân cöùu vôùi 109 ngöôøi huùt thuoác laù vaø 23 
ngöôøi khoâng huùt thuoác laù ñaõ ñöôïc tieán haønh ôû Trung taâm 
Khoa hoïc veà söùc khoûe cuûa tröôøng Ñaïi hoïc Utah, Salt Lake 
City. 

Caùc nhaø khoa hoïc chuïp aûnh vuøng chaân maøy vaø thaùi döông 
cuûa nhöõng ngöôøi tham gia ñeå phaân tích caùc neáp nhaên vaø ñoái 
chieáu so saùnh vôùi thôøi gian huùt thuoác laù vaø soá löôïng thuoác 
hoï huùt trong ngaøy. Keát quaû cho thaáy nhöõng ngöôøi huùt thuoác 
caøng laâu vaø caøng nhieàu caøng coù nhieàu neáp nhaên hôn. Nhöõng 
ngöôøi nghieän thuoác naëng coù soá neáp nhaên gaáp 5 laàn so vôùi 
nhöõng ngöôøi khoâng huùt thuoác. 
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Caùc nhaø khoa hoïc giaûi thích raèng, huùt thuoác laù laøm huûy 
hoaïi moät löôïng lôùn collagen, moät loaïi protein coù trong da vaø 
chieám ñeán 30% toång soá protein trong cô theå. Söï phaù huûy 
collagen coù veû nhö ñaõ ñaåy nhanh vieäc hình thaønh nhöõng neáp 
nhaên treân da. 

Moät nguyeân nhaân taùc haïi khaùc cuûa vieäc huùt thuoác laù laø 
khoùi thuoác laù laøm cho baïn nheo maét laïi thöôøng xuyeân, taïo 
thaønh nhöõng neáp nhaên saâu nôi khoùe maét. 

Khi so saùnh vôùi taùc haïi cuûa aùnh naéng maët trôøi chieáu leân 
da, caùc nhaø khoa hoïc cho raèng taùc haïi cuûa thuoác laù lôùn hôn 
nhieàu. Vaø neáu baïn phaûi laõnh chòu caû hai yeáu toá naøy thì nguy 
cô hình thaønh nhöõng neáp nhaên treân da maët laø raát lôùn.   

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Neáu baïn ñang huùt thuoác laù, ñieàu caàn laøm tröôùc heát laø boû 
thuoác. 

– Giaûm thieåu söï nhaên nhoù, cau coù treân khuoân maët. 
Thöôøng thì ñaây chæ laø nhöõng phaûn öùng töï nhieân, nhöng baïn 
coù theå yù thöùc ñaày ñuû veà chuùng vaø seõ deïp boû ñöôïc thoùi quen 
nhaên nhoù nhöõng luùc khoâng caàn thieát. 

– Traùnh tö theá nguû naèm nghieâng. Ñaây laïi cuõng laø moät 
vaán ñeà thoùi quen maø baïn coù theå söûa ñoåi. Neáu baïn baét ñaàu 
taäp thoùi quen naèm ngöûa khi nguû, thöû ñaët moät caùi goái beân 
döôùi choã hai ñaàu goái, coù theå seõ thaáy thoaûi maùi hôn. Thöïc ra, 
raát nhieàu ngöôøi maãu nguû trong tö theá naøy ñeå traùnh nhöõng 
neáp nhaên xuaát hieän sôùm treân cô theå hoï. 

– Neáu baïn döï tính giaûm troïng löôïng cô theå, haõy caân nhaéc 
kyõ caùch laøm. Neân keùo daøi thôøi gian giaûm caân ra vaø toát nhaát 
laø phaûi coù yù kieán höôùng daãn cuûa y baùc só. 

– Duøng vitamin E vaø vitamin D moãi ngaøy – theo lieàu 
löôïng cho pheùp – ñeå giaûm bôùt nguy cô huûy hoaïi teá baøo da do 
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aùnh naéng. Ngoaøi ra, haïn cheá tieáp xuùc vôùi aùnh naéng gaét cuûa 
buoåi tröa. Neáu baïn phaûi ñi ra ngoaøi döôùi naéng, neân choïn luùc 
saùng sôùm hoaëc chieàu maùt. 

– Mang kính maùt khi ra naéng. Ñieàu naøy vöøa baûo veä maét 
baïn khoûi aùnh naéng choùi, vöøa traùnh cho baïn khoâng nheo maét 
laïi thöôøng xuyeân, taïo thaønh nhöõng neáp nhaên quanh maét. 

– Chaêm soùc da maët thích hôïp. Traùnh chaø xaùt quaù maïnh 
khi röûa maët, choïn loaïi khaên maët meàm maïi ñeå traùnh laøm haïi 
da khi lau maët. 
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12.  VEÁT BOÛNG NGOAØI DA 

a. Kieán thöùc chung 

Veát boûng thöôøng gaây ra do nhieàu nguyeân nhaân, noùi chung 
laø khi da baïn tieáp xuùc vôùi nhieät ñoä quaù cao. Boûng do chaïm 
vaøo nhöõng vaät noùng, do caùc chaát deã chaùy nhö xaêng, daàu baùm 
vaøo ngöôøi vaø baét löûa, nhöng thöôøng gaëp nhaát laø veát boûng 
gaây ra do nöôùc soâi. Khi da baïn bò boûng, ngay laäp töùc baïn coù 
caûm giaùc nhö coù löûa boác chaùy leân ôû nôi aáy. Tuøy thuoäc vaøo 
nhieät ñoä gaây boûng, cuõng nhö caùc ñieàu kieän tieáp nhieät, caùc 
veát boûng coù theå coù nhöõng möùc ñoä nghieâm troïng khaùc nhau. 
Thöôøng ngöôøi ta chia ra 3 caáp ñoä laø ñoä 1, ñoä 2 vaø ñoä 3. 

Veát boûng ñoä 1 laø veát boûng ít nghieâm troïng nhaát. Thöôøng 
thì baïn coù theå töï chaêm soùc, xöû lyù nhöõng veát boûng loaïi naøy 
taïi nhaø maø khoâng caàn ñeán söï giuùp ñôõ cuûa baùc só. Choã da 
boûng loaïi naøy coù maøu ñoû vaø ñau raùt, nhöng da vaãn nguyeân 
veïn khoâng coù toån thöông gì, vaø khoâng coù nhöõng noát phoàng 
roäp boïng nöôùc noåi leân. Nhöõng veát boûng naøy thöôøng gaây ra 
do chaïm phaûi moät vaät noùng nhö baøn uûi quaàn aùo, hoaëc nhaác 
moät chaûo noùng maø khoâng coù vaûi loùt, hoaëc boûng do nöôùc soâi 
ñaõ giaûm nhieät ñoä ñi khaù nhieàu ... 

Veát boûng ñoä 2 laø veát boûng nghieâm troïng hôn. Choã da 
boûng coù maøu ñoû vaø ñau raùt, ñoàng thôøi noåi leân nhöõng veát 
phoàng roäp raõi raùc treân da, coù nöôùc beân trong. Nhöõng veát 
boûng loaïi naøy thöôøng do chaïm phaûi vaät quaù noùng nhö than 
löûa, chaûo nung, hoaëc do nöôùc soâi, daàu aên trong chaûo noùng ñoå 
vaáy leân da... Tuøy nôi vò trí bò boûng, baïn coù theå caån thaän 
chaêm soùc loaïi veát boûng naøy, duøng theâm moät ít thuoác men 
thích hôïp hoaëc cuõng coù theå caàn ñeán baùc só neáu coù daáu hieäu 
nguy hieåm. 
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Veát boûng ñoä 3 laø veát boûng nghieâm troïng nhaát. Choã da 
boûng coù theå bò xeùm ñen hoaëc coù maøu traéng beät. Veát boûng 
loaïi naøy gaây ra do tieáp xuùc tröïc tieáp vôùi löûa, chaúng haïn caùc 
ñaùm chaùy, hoaëc do ñieän giaät, boûng acid... Loaïi veát boûng naøy 
nhaát thieát phaûi ñöa ñi caáp cöùu caøng sôùm caøng toát. Vieäc xöû lyù 
chaäm chaïp coù theå daãn ñeán tình traïng nhieãm truøng nôi veát 
boûng raát nguy hieåm. 

Maëc duø coù moät soá ñieàu baïn caàn bieát vaø coù theå laøm ñöôïc 
ñoái vôùi caùc veát boûng, nhöng trong nhöõng tröôøng hôïp sau ñaây 
baïn nhaát thieát phaûi goïi ngay baùc só hoaëc ñöa naïn nhaân ñeán 
beänh vieän gaàn nhaát: 

 
 Khi veát boûng thuoäc ñoä 3. 
 Khi veát boûng naèm ôû treân maët, nôi vò trí cuûa maét, ôû loøng 

baøn tay, loøng baøn chaân hoaëc ôû vuøng cô quan sinh duïc. 
 Khi veát boûng coù daáu hieäu nhieãm khuaãn. Veát boûng 

nhieãm khuaãn thöôøng söng taáy, sôø thaáy noùng aám, coù nöôùc 
maøu vaøng hoaëc maøu xanh chaûy ra. 

 Khi veát boûng khoâng coù daáu hieäu giaûm nheï sau 10 ngaøy. 
 Khi naïn nhaân laø treû con. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Ñoái vôùi veát boûng ñoä 1, röûa saïch vaø ngaâm trong nöôùc 
maùt chöøng 15 phuùt, sau ñoù lau nheï baèng vaûi meàm cho thaät 
khoâ. Tieáp theo, baêng phuû leân moät taám gaïc trong chöøng 24 
giôø. Chæ ñaët nheï leân beà maët veát boûng, khoâng eùp chaët hoaëc 
boù saùt. Trong thôøi gian naøy ñeå yeân cho veát boûng töï laønh, 
khoâng can thieäp baát cöù bieän phaùp naøo khaùc nöõa. Sau 24 giôø, 
coù theå xöû lyù veát boûng baèng thuoác môõ hoaëc thuoác nöôùc nhaèm 
laøm giaûm bôùt caûm giaùc ñau, ngöùa. Caàn chuù yù baûo veä veát 
boûng, trong thôøi gian naøy khoâng taém nöôùc noùng baèng voøi 
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sen. Neáu veát boûng coù caûm giaùc ngöùa, ñoù laø daáu hieäu ñang 
daàn daàn hoài phuïc, coù theå baét ñaàu söû duïng moät loaïi khaùng 
histamin nhö Belnadrin chaúng haïn. Hoaëc cuõng coù theå duøng 
moät loaïi thuoác môõ choáng ngöùa, nhöng tuyeät ñoái khoâng duøng 
tay chaø, gaõi vaøo veát boûng. Neáu bình thöôøng, moïi vieäc seõ qua 
ñi trong voøng 10 ngaøy. Neáu ngöôïc laïi, veát boûng coù baát cöù daáu 
hieäu thay ñoåi laï naøo nhö söng ñoû, chaûy nöôùc ... caàn khaùm 
baùc só ngay. 

– Ñoái vôùi veát boûng ñoä 2, röûa saïch vaø ngaâm trong nöôùc 
maùt. Sau ñoù lau nheï veát boûng cho thaät saïch vaø thaät khoâ 
baèng vaûi meàm. Tieáp theo, boâi ñeàu leân moät lôùp kem choáng 
nhieãm khuaãn. Khoâng tröïc tieáp duøng ngoùn tay ñeå boâi kem leân 
veát boûng. Thay vì vaäy, mang gaêng tay cao su ñaõ saùt truøng, 
hoaëc duøng moät duïng cuï thích hôïp naøo khaùc, nhöng phaûi saùt 
truøng kyõ. Trong tröôøng hôïp khoâng coù gì khaùc, coù theå duøng 
moät mieáng boâng goøn voâ truøng ñeå thaám kem maø boâi cuõng 
ñöôïc. Phuû treân lôùp kem khaùng sinh naøy moät lôùp vaûi khoâng 
dính, vaø giöõ yeân lôùp vaûi naøy baèng moät taám gaïc ñaët leân treân 
nöõa. Lieân tuïc röûa vaø boâi thuoác, ñaép gaïc nhö treân moãi ngaøy 3 
laàn. Ñoái vôùi nhöõng choã phoàng roäp leân, ñöøng ñuïng ñeán. Cöù ñeå 
chuùng töï nhieân daàn daàn maát ñi. Neáu coù choã phoàng bò vôõ ra 
vaø chaûy nöôùc, duøng xaø phoøng khöû truøng vaø nöôùc saïch ñeå röûa, 
roài boâi kem khaùng sinh leân ñoù. Khi veát boûng baét ñaàu giaûm 
nheï vaø caùc choã phoàng ñaõ maát ñi, baïn coù theå tieáp tuïc xöû lyù 
nhö vôùi caùc veát boûng ñoä 1. Nhôù laø khoâng bao giôø chaø xaùt 
hoaëc caøo gaõi leân veát boûng khi coù caûm giaùc ngöùa. 

– Khoâng neân tin nhaûm vaøo caùc phöông thuoác goïi laø “gia 
truyeàn” ñeå xöû lyù veát boûng. Neáu baïn ñaép baát cöù loaïi thuoác laï 
naøo leân veát boûng, ñeàu coù nguy cô bò nhieãm truøng. Nhöõng veát 
boûng loaïi naøy raát nhaïy caûm. 

– Khoâng duøng caùc loaïi thuoác gaây teâ hay baát cöù loaïi thuoác 
laï naøo ñeå nhaèm muïc ñích giaûm ngöùa hoaëc giaûm ñau. Baïn coù 
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theå seõ laõnh chòu haäu quaû coøn teä haïi hôn nhieàu so vôùi caûm 
giaùc ñau ngöùa taïm thôøi ñoù. 

– Phaûi ñaûm baûo laø haïn chích ngöøa phong ñoøn gaùnh cuûa 
baïn trong laàn tröôùc vaãn coøn hieäu löïc. Neáu khoâng, hoûi yù kieán 
baùc só ngay veà vieäc naøy. 

– Khi coù baát cöù daáu hieäu laï naøo maø baïn khoâng hieåu roõ, 
caàn khaùm baùc só ngay. Do vò trí cuûa veát boûng, ñoâi khi coù 
nhöõng bieán chöùng laï raát nguy hieåm. 

– Ngay trong luùc baïn coøn chöa gaëp ruûi ro naøo, caàn chuaån 
bò tröôùc vaø höôùng daãn cho taát caû moïi ngöôøi trong gia ñình veà 
moät loái thoaùt hieåm an toaøn khi coù hoûa hoaïn. 



Caåm nang söùc khoûe gia ñình 

– 88 – 

13.  UNG NHOÏT NGOAØI DA 

a. Kieán thöùc chung 

Ung nhoït ngoaøi da laø töø ñeå chæ chung cho hieän töôïng 
nhieãm truøng ôû caùc loã chaân loâng. Vi khuaån xaâm nhaäp laøm cho 
choã vieâm nhieãm söng taáy leân, thöôøng laø coù hình thöùc boïng 
muû beân trong. 

Nhöõng ung nhoït lôùn laø do coù hai hay nhieàu choã nhieãm 
truøng taäp trung gaàn beân nhau. Nhöõng nôi thöôøng coù ung 
nhoït nhaát laø treân coå, treân maët, döôùi naùch, vuøng buïng döôùi1 
vaø hai beân ñuøi. Tuy laø beänh ngoaøi da, nhöng nhöõng ñieàu 
kieän deã phaùt sinh ung nhoït nhaát laø khi baïn bò thieáu maùu, aên 
uoáng thieáu dinh döôõng hoaëc phaûi laøm vieäc quaù ñoä. Nhöõng 
ngöôøi nghieän röôïu vaø nhöõng ngöôøi aên nhieàu chaát beùo cuõng 
deã bò ung nhoït hôn ngöôøi khaùc. 

Veát nhieãm truøng phaùt trieån kín ñaùo beân trong caùc loã chaân 
loâng, döôùi da, laøm cho da trôû neân söng taáy, öûng ñoû vaø noùng 
leân. 

Vuøng giöõa cuûa choã söng taáy coù boïng muû. Khi choã da ôû 
ngay chính giöõa bò phaù vôõ, muû chaûy ra, choã ung nhoït seõ coù 
khaû naêng töï hoài phuïc trong voøng moät tuaàn. Nhöng ñoâi khi 
choã ung nhoït cuõng coù theå hoài phuïc maø khoâng caàn vôõ mieäng 
ra. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Phoøng ngöøa tröôùc vaãn laø bieän phaùp toát nhaát. Neân chuù yù 
thöïc ñôn haøng ngaøy cuûa baïn. Giaûm chaát beùo, taêng cöôøng 

                                                
1 Nôi coù cô quan sinh duïc  
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dinh döôõng, ñaëc bieät laø caùc thöùc aên chöùa chaát saét neáu baïn 
ñang coù nguy cô thieáu maùu. 

– Khoâng uoáng caùc loaïi röôïu, bia. 
– Laøm vieäc vöøa phaûi, traùnh söï coá gaéng quaù söùc. 
– Giöõ veä sinh da. Taém röûa haøng ngaøy, laøm saïch da caû ôû 

nhöõng choã kín trong cô theå. 
– Traùnh maëc caùc loaïi quaàn aùo loùt baèng haøng ny-lon hoaëc 

quaù boù saùt. 
– Giaët giuõ quaàn aùo thöôøng xuyeân saïch seõ. 
– Khi ñaõ bò ung nhoït, giöõ saïch choã ung nhoït vaø duøng moät 

maûnh vaûi thöa phuû leân ñeå baûo veä. Phaûi ñaûm baûo ñoä thoaùng, 
khoâng bòt kín laïi. 

– Khoâng duøng kim kheàu vôõ mieäng ung nhoït hoaëc naën eùp 
muû ra khi ung nhoït coøn chöa roõ mieäng. Tieán trình naøy phaûi 
ñeå töï nhieân xaûy ra maø thoâi. 

– Tuyeät ñoái khoâng naën eùp muû ra ñoái vôùi caùc ung nhoït lôùn. 
– Khoâng saùt truøng choã ung nhoït baèng nhöõng chaát saùt 

truøng töï laøm laáy ôû nhaø hoaëc caùc phöông thuoác “gia truyeàn” 
vì coù khaû naêng gaây nhieãm truøng traàm troïng hôn. 

– Vôùi nhöõng ung nhoït quaù lôùn, hoaëc ôû nhöõng vò trí nguy 
hieåm, hoaëc coù daáu hieäu nhieãm truøng naëng, caàn nhanh choùng 
ñöa ñeán baùc só. 
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14.  CHAÊM SOÙC DA 

a. Kieán thöùc chung 

Khoâng phaûi bao giôø laøn da cuûa baïn cuõng giöõ ñöôïc söï mòn 
maøng, trôn laùng. Ñoâi khi baïn coù theå caûm thaáy roõ söï thoâ raùp 
ñeán khoù chòu. Vaán ñeà coù theå thænh thoaùng môùi xaûy ra, hoaëc 
coù theå keùo daøi moät thôøi gian, hoaëc thaäm chí caàn ñeán moät söï 
can thieäp naøo ñoù. 

Laøn da baûo veä cho cô theå baïn choáng laïi nhieàu ñieàu kieän 
baát lôïi töø moâi tröôøng beân ngoaøi. Nhöng ñoâi khi chính noù 
cuõng caàn ñeán söï chaêm soùc, baûo veä hôïp lyù cuûa baïn. Ngoaøi vaán 
ñeà söùc khoûe ra, chaêm soùc da coøn laø moät vaán ñeà thaåm myõ nöõa. 

Neáu thænh thoaûng baïn caûm thaáy da bò khoâ, ngöùa, hoaëc 
khoâng giöõ ñöôïc söï mòn maøng, trôn laùng, ñieàu ñoù laø bình 
thöôøng. Trong thöïc teá, coù ñeán 80% nhöõng ngöôøi ôû ñoä tuoåi 
treân 60 coù hieän töôïng da khoâ thöôøng xuyeân, vaø khoaûng 50% 
phuï nöõ ôû ñoä tuoåi treân 40 coù hieän töôïng khoâ da maët. Thaäm 
chí treû con ñoâi khi cuõng coù theå coù hieän töôïng khoâ da. 

Tuy nhieân, moät vaøi kieán thöùc ñôn giaûn coù theå giuùp baïn 
traùnh ñöôïc hoaëc giaûm nheï ñi nhöõng caûm giaùc khoù chòu do 
laøn da khoâ raùp mang laïi. 

Khi nhöõng bieän phaùp chaêm soùc khoâng mang laïi keát quaû 
naøo, neân khaùm baùc só ngay, vì trong tröôøng hôïp naøy khoâ da 
coù theå laø daáu hieäu cuûa moät beänh nghieâm troïng nhö tieåu 
ñöôøng, hoaëc baïn ñang gaëp vaán ñeà vôùi tuyeán giaùp. 

Khi thaáy xuaát hieän treân da nhöõng vuøng ñoû, ngöùa, cuoái 
cuøng ñoùng laïi thaønh vaûy khoâ cöùng vaø bong ra, ñoù laø baïn ñaõ 
bò vieâm da.  

Vieâm da thöôøng xuaát hieän ôû nhöõng vuøng da nhö baøn tay, 
mí maét hoaëc vuøng kín nôi boä phaän sinh duïc. 
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Nguyeân nhaân gaây vieâm da coù hai tröôøng hôïp: do da tieáp 
xuùc quaù laâu vôùi moät ñieàu kieän khoâng thích hôïp1 hoaëc do dò 
öùng vôùi moät chaát naøo ñoù.2 

Tröôøng hôïp do tieáp xuùc, thöôøng thì taùc nhaân laø moät vaät gì 
ñoù laøm cho da coù caûm giaùc ngöùa khi tieáp xuùc. Thöôøng thì ñaây 
laø phaûn öùng cuûa da trong laàn ñaàu tieân. Neáu baïn phaûi tieáp 
xuùc vôùi vaät aáy laàn thöù hai, raát coù theå caûm giaùc cuûa laàn ñaàu 
khoâng coøn nöõa. Hoaëc ñoâi khi phaûn öùng xaûy ra coøn do bôûi 
thôøi gian tieáp xuùc keùo daøi quaù laâu nöõa. 

Tröôøng hôïp do dò öùng, da baïn coù phaûn öùng vôùi moät chaát 
naøo ñoù ngay khi tieáp xuùc. Söï dò öùng naøy khoâng gioáng nhau ôû 
moãi ngöôøi, neân vieäc xaùc ñònh chính xaùc nguyeân nhaân gaây dò 
öùng cuõng laø moät ñieàu khaù khoù khaên. 

 
Nhöõng ñoám ñen treân da 
Moät khi baïn lôùn tuoåi, treân da baïn daàn daàn hình thaønh 

nhöõng ñoám ñen. Ñaây laø moät tieán trình hoaøn toaøn töï nhieân. 
Nhöõng ñoám ñen naøy laø nhöõng vuøng da nhoû ñaõ bò phaù huûy ñi 
qua naêm thaùng hoaëc do bò phôi ra döôùi aùnh naéng maët trôøi. 
Cô theå phaûn öùng vôùi nhöõng choã da bò huûy hoaïi naøy baèng 
caùch taïo ra nhieàu saéc toá hôn ôû nôi ñoù. Chính nhöõng saéc toá 
naøy taïo thaønh nhöõng ñoám ñen maø ta thöôøng thaáy noåi leân 
loám ñoám treân da nhöõng ngöôøi lôùn tuoåi. 

Cho ñeán nay, nhöõng noã löïc nghieân cöùu nhaèm xoùa boû 
nhöõng ñoám ñen loaïi naøy vaãn chöa thaønh coâng maáy. Thöïc ra, 
coù moät vaøi loaïi thuoác cuõng ñaõ giuùp xoùa boû ñöôïc caùc ñoám ñen 
naøy, nhöng sau ñoù chuùng ñeå laïi nhöõng ñoám traéng coøn noåi 
baät hôn nöõa. Vaø trong tröôøng hôïp naøy, dó nhieân ngöôøi ta haøi 
loøng vôùi nhöõng ñoám ñen tröôùc ñoù hôn. 

                                                
1 irritant contact dermatitis 
2 allergy contact dermatitis 
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Gaàn ñaây, moät thöû nghieäm ñaõ cho thaáy vitamin A coù theå 
giuùp giaûi quyeát vaán ñeà. 

Caùc nhaø khoa hoïc tieán haønh thöû nghieäm vôùi 60 ngöôøi ôû 
ñoä tuoåi töø 36 ñeán 86, ñeàu laø nhöõng ngöôøi coù nhieàu ñoám ñen 
treân da. Taát caû nhöõng ngöôøi naøy ñeàu ñöôïc ñieàu trò baèng kem 
boâi treân da, moãi ngaøy moät laàn. Nhöng trong ñoù, coù moät nöûa 
soá ngöôøi trong ñoù ñöôïc boâi loaïi kem thöïc söï khoâng coù hoaït 
chaát naøo trong ñoù caû. Soá coøn laïi duøng kem coù chöùa vitamin 
A. Giai ñoaïn thöù nhaát cuûa cuoäc nghieân cöùu laø 10 thaùng. 

Sau 10 thaùng, coù 80% soá ngöôøi ñöôïc ñieàu trò baèng vitamin 
A coù daáu hieäu tieán trieån toát, caùc ñoám ñen coù maøu nhaït hôn 
so vôùi khi baét ñaàu ñieàu trò. Caùc nhaø khoa hoïc cuõng taùch ra 
23% trong soá naøy coù tieán trieån toát nhaát, nghóa laø caùc ñoám 
ñen ñöôïc giaûm maøu raát maïnh. Nhöõng ngöôøi naøy ñöôïc ñöa 
vaøo giai ñoaïn ñieàu trò tieáp theo keùo daøi 6 thaùng. Boán ngöôøi 
trong soá ñoù coù moät vaøi ñoám ñen ñaõ hoaøn toaøn bieán maát 
trong giai ñoaïn ñieàu trò tröôùc, tieáp tuïc coù nhöõng tieán trieån 
toát ñeïp trong giai ñoaïn naøy. 

Tuy keát quaû nghieân cöùu naøy coù theå xem laø tích cöïc, nhöng 
caùc nhaø khoa hoïc cuõng caûnh giaùc veà moät soá phaûn öùng phuï 
khi duøng kem coù vitamin A. Da coù theå bò öûng ñoû vaø ñoùng vaûy 
nhoû sau khi baét ñaàu ñieàu trò baèng loaïi kem naøy, nhöng sau 
ñoù thì giaûm daàn. Duøng keøm theo kem giöõ aåm da vaø giaûm 
lieàu vitamin A coù theå khaéc phuïc phaûn öùng naøy. 

Cô quan Quaûn lyù Thöïc phaåm vaø Döôïc phaåm cuûa Hoa Kyø1 
chæ cho pheùp duøng vitamin A trong caùc cheá phaåm duøng trò 
muïn. Nhöng hieän nay nhieàu baùc só ñaõ chaáp nhaän duøng 
vitamin A trong ñieàu trò caùc ñoám ñen treân da. Tuy nhieân, 
ñieàu quan troïng caàn bieát laø khoâng duøng loaïi kem coù vitamin 
A, nhaát laø Tretinoin cho phuï nöõ ñang mang thai. 

                                                
1 the Food and Drug Administration 
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b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Traùnh caøo, gaõi treân da quaù maïnh vaø quaù nhieàu laàn. 
Ñieàu naøy thöôøng tröïc tieáp laøm haïi da, nhöng trong khi coù 
caûm giaùc ngöùa ngaùy baïn laïi thöôøng khoâng keàm cheá ñöôïc. 
Neân duøng moät loaïi thuoác choáng ngöùa thoâng duïng naøo ñoù, 
nhö Benadryl chaúng haïn. 

– Traùnh maëc caùc loaïi haøng vaûi, len thoâ raùp gaây coï xaùt 
nhieàu vaøo da. Khi phaûi maëc caùc loaïi quaàn aùo naøy, toát nhaát 
neân coù moät lôùp quaàn aùo loùt baèng vaûi moûng, mòn. 

– Giöõ aám cho da baèng caùch quaán khaên coå, ñeo gaêng tay... 
nhöõng khi phaûi ñi ra ngoaøi trôøi laïnh. Tieáp xuùc vôùi khoâng khí 
laïnh laøm haïi da. Da quaù laïnh thöôøng coù caûm giaùc khoâ vaø 
ngöùa. 

– Uoáng nhieàu nöôùc ñeå giuùp cô theå coù ñuû löôïng nöôùc nuoâi 
aåm da. Moãi ngaøy trung bình baïn caàn uoáng töø 6 ñeán 8 ly nöôùc 
loïc. Traùnh xa caùc thöùc uoáng coù coàn (röôïu, bia...) vaø caø pheâ. 
Nhöõng thöùc uoáng naøy laøm khoâ nhanh da baïn. 

– Giöõ aåm cho khoâng khí trong nhaø. Nhöõng bieän phaùp coù 
theå töø thoâng thöôøng nhö lau röûa saøn nhaø thöôøng xuyeân, 
thænh thoaûng duøng bình phun buïi ñeå phun nöôùc trong nhaø 
vaøo muøa heø, cho ñeán gaén maùy ñieàu hoøa... tuøy theo ñieàu kieän 
thöïc teá cuûa baïn. 

– Mang gaêng cao su ñeå baûo veä da tay khi phaûi laøm nhöõng 
coâng vieäc tieáp xuùc quaù laâu vôùi nöôùc xaø phoøng nhö giaët giuõ, 
röûa xe hôi... 

– Khoâng duøng caùc loaïi boät giaët maïnh treân da khi taém. 
Caùc loaïi boät giaët naøy seõ laøm saïch ñeán caû nhöõng lôùp daàu 
nhôøn töï nhieân baûo veä cho da baïn, vaø laøm khoâ da raát nhanh. 
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Thay vì vaäy, duøng xaø phoøng taém loaïi nheï, khoâng thôm seõ 
toát hôn. 

– Taém röûa saïch moãi ngaøy, nhöng khoâng neân taém röûa, kyø 
coï quaù nhieàu laàn trong moät ngaøy. Nhöõng kieåu taém hôi hoaëc 
taém baèng nöôùc noùng quaù cuõng khoâng toát cho da. Khi vieäc 
taém röûa ñöôïc thöïc hieän quaù kyõ hoaëc quaù thöôøng xuyeân, seõ 
laøm maát ñi caû nhöõng chaát baûo veä töï nhieân raát quyù giaù treân 
da baïn. 

– Khi da khoâ, traùnh söû duïng baát cöù loaïi myõ phaåm, kem 
trang ñieåm hoaëc hoùa chaát naøo treân da. Trong ñieàu kieän bình 
thöôøng, haïn cheá toái ña vieäc söû duïng caùc loaïi myõ phaåm vaãn 
toát hôn. Neân bieát raèng sau coâng duïng laøm ñeïp töùc thôøi, caùc 
hoùa chaát naøy coù theå ñeå laïi nhöõng taùc haïi veà sau cho da. Sau 
moãi laàn söû duïng, röûa saïch da ngay baèng nöôùc saïch vôùi xaø 
phoøng khöû truøng nheï. Lau röûa thaät nheï nhaøng, khoâng coï xaùt 
maïnh. 

– Sau khi taém, neân choïn duøng loaïi khaên taém meàm maïi ñeå 
lau khoâ da. Lau thaät nheï nhaøng, khoâng chaø xaùt quaù maïnh. 

– Khi baïn ñang bò khoâ da, moãi ngaøy coù theå ngaâm mình 
trong nöôùc maùt chöøng 5 ñeán 10 phuùt (duøng chaäu taém hoaëc 
boàn taém). Sau ñoù duøng khaên taém thaám khoâ da, thay vì lau. 
Coù theå duøng moät loaïi thuoác giöõ aåm da ñeå boâi leân. 

– Neáu hieän töôïng khoâ da keùo daøi, neân ñi khaùm baùc só. 
Khoâ da coøn coù theå laø trieäu chöùng cuûa nhöõng beänh nghieâm 
troïng nhö tieåu ñöôøng hoaëc coù vaán ñeà vôùi tuyeán giaùp. 

– Neáu laø tröôøng hôïp vieâm da, caàn xaùc ñònh nguyeân nhaân. 
Ñaëc bieät neáu vieâm da do dò öùng, traùnh tieáp xuùc vôùi taùc nhaân 
gaây dò öùng, vì hieän töôïng dò öùng ñoù coù khaû naêng laäp laïi 
nhieàu laàn. 
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15.  BEÄNH NAÁM ÔÛ BAØN CHAÂN 

a. Kieán thöùc chung 

Naám ôû baøn chaân laø moät hieän töôïng khaù phoå bieán. Moät 
loaïi naám beänh gaây khoù chòu ôû baøn chaân. Naám ñaëc bieät soáng 
ôû khoaûng keû giöõa caùc ngoùn chaân, taïo thaønh nhöõng vaûy da vaø 
nhöõng keõ nöùt treân da, coù theå laøm da chaûy maùu. 

Ñoâi khi naám phaùt trieån maïnh lan caû ñeán caùc goùt chaân, 
laøm cho da vuøng goùt trôû neân raát daøy vaø bong vaûy ra, xuaát 
hieän nhieàu keõ nöùt treân maët da. 

Beänh deã phaùt trieån nhaát ôû nhöõng ngöôøi thöôøng mang 
giaøy vôù aåm vaø nhôùp. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Röûa chaân haøng ngaøy saïch seõ vôùi xaø phoøng vaø nöôùc aám. 
Chaø saïch caùc veát baån, caû trong keõ caùc ngoùn chaân. 

– Sau ñoù lau khoâ taát caû caùc ngoùn chaân, chuù yù nhaát laø caùc 
keõ ngoùn. 

– Duøng boät phaán choáng naám raéc leân chaân. Raéc caû trong 
giaøy vaø vôù. 

– Choïn duøng loaïi vôù thoaùng hôi. Giöõ saïch seõ, khoâng mang 
vôù baån vaø aåm. Vôù baån vaø aåm chính laø ñieàu kieän phaùt sinh 
vaø nuoâi döôõng naám beänh. 

– Khoâng duøng vôù nylon vaø caùc loaïi giaøy baèng plastic. 
– Neáu chaân baïn hay ra moà hoâi, neân mang deùp coù quai 

thay vì mang giaøy. 
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16.  CHAÊM SOÙC BAØN CHAÂN 

a. Kieán thöùc chung 

Trong ñieàu kieän bình thöôøng, baïn thöôøng khoâng maáy khi 
quan taâm ñeán, vaø vì theá daønh raát ít söï chaêm soùc ñuùng möùc 
cho hai baøn chaân cuûa mình. 

Theá nhöng, chæ caàn moät vaán ñeà nhoû xaûy ra nôi baøn chaân, 
ngay laäp töùc baïn hieåu roõ taàm quan troïng cuûa noù laø nhö theá 
naøo. Moãi moät böôùc ñi coù theå mang ñeán cho baïn söï khoù chòu 
hoaëc ñau ñôùn. Nhöng baïn laøm sao maø khoâng böôùc ñi ñöôïc 
kia chöù? 

Thöïc ra, nhöõng vaán ñeà baát oån ñoái vôùi baøn chaân cuõng raát 
thöôøng gaëp. Khoaûng 90% ngöôøi Myõ rôi vaøo ñoái töôïng thænh 
thoaûng coù vaán ñeà caàn giaûi quyeát ôû baøn chaân. Coù theå chæ ñôn 
giaûn nhö laø khi baïn phaûi laøm vieäc quaù nhieàu giôø trong tö 
theá ñöùng, hoaëc nghieâm troïng ñeán nhö laø moät ngoùn chaân 
söng phuø caàn ñeán söï can thieäp phaãu thuaät. 

Nhöõng vaán ñeà thöôøng gaëp nhaát nôi baøn chaân coù theå keå ra 
nhö sau: 

 Nhöõng vuøng da chai cöùng ôû baøn chaân, ngoùn chaân. Söï 
hình thaønh cuûa nhöõng veát chai naøy cuõng töông töï nhö nhöõng 
veát chai ôû loøng baøn tay baïn khi baïn phaûi laøm vieäc quaù laâu, 
coï xaùt lieân tuïc loøng baøn tay vôùi moät vaät cöùng. Laøn da nôi 
chaân baïn cuõng coù phaûn öùng gioáng nhö vaäy, nhaát laø ôû nhöõng 
choã caùc ngoùn chaân. Khi baïn mang côõ giaøy khoâng thích hôïp, 
nhöõng choã da naøy lieân tuïc bò coï xaùt vaøo thaønh giaøy, daãn ñeán 
vieäc hình thaønh nhöõng vuøng da chai cöùng, daøy coäm leân. Ñaây 
chính laø söï tích tuï cuûa nhöõng teá baøo da lieân tuïc bò gieát cheát 
do ñieàu kieän tieáp xuùc khoâng bình thöôøng ñoù. Vuøng da chai ôû 
caùc ngoùn thöôøng coù daïng nhoû nhö nhöõng haït baép hoaëc lôùn 
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hôn ñoâi chuùt, coøn vuøng da chai ôû loøng baøn chaân thöôøng lôùn 
hôn nhieàu vaø naèm veà sau goùt chaân. 

 Moùng chaân moïc ngöôïc. Thöôøng laø ôû goùc cuûa ngoùn chaân, 
nhaát laø ngoùn caùi. Thay vì moïc daøi ra nhö bình thöôøng, phaàn 
moùng chaân coù vaán ñeà naøy laïi moïc ñaâm vaøo phaàn da ôû keá 
beân, laøm cho da thòt nôi aáy söng taáy leân, öûng ñoû vaø ñau raùt. 
Mang giaøy khoâng ñuùng côõ thöôøng laø nguyeân nhaân taïo ra 
hieän töôïng naøy. Khi baïn mua moät ñoâi giaøy môùi, neân nghó 
ñeán söï thoaûi maùi cuûa baøn chaân hôn laø choïn löïa theo caùc kieåu 
maãu thôøi trang. 

 Ngoùn chaân cong dò daïng. Thöôøng laø xaûy ra vôùi ngoùn caùi. 
Ñaây laø moät daïng dò taät nôi khôùp ngoùn caùi, laøm cho ngoùn caùi 
khuyønh ra höôùng beân ngoaøi, trong khi ñaàu ngoùn laïi coù 
khuynh höôùng quay vaøo. Dò taät naøy ñoâi khi laø baåm sinh, coù 
tính di truyeàn. Nhöng trong nhieàu tröôøng hôïp hôn, cuõng laø 
söï bieán daïng gaây ra do mang giaøy quaù chaät hoaëc nhoïn muõi. 

 Ngoùn chaân daøi dò daïng. Thöôøng laø xaûy ra vôùi ngoùn keá 
beân ngoùn caùi. Ngoùn chaân dò daïng naøy daøi ra quaù möùc vaø 
cong xuoáng nhö hình moùng vuoát. Thoâng thöôøng thì dò daïng 
naøy chæ gaây khoù chòu veà maët thaåm myõ. Tuy nhieân, ôû moät soá 
ngöôøi noù cuõng keøm theo caûm giaùc ñau ñôùn vaø laøm cho böôùc 
ñi khoù khaên, khoâng thoaûi maùi. Tình traïng chung laø nhöõng 
ngöôøi coù dò daïng naøy raát khoù khaên trong vieäc choïn moät côõ 
giaøy thích hôïp. 

 Naám ôû baøn chaân. Laø moät hieän töôïng nhieãm naám beänh, 
thöôøng laø baét ñaàu töø nhöõng keõ ngoùn chaân. Sau ñoù, vuøng bò 
beänh lan roäng ra chung quanh, coù khi phaùt trieån ôû caû goùt 
chaân nöõa. Nhöõng nôi nhieãm naám beänh, da trôû neân daøy coäm 
leân, ñoùng vaûy roài bong ra, beà maët da nöùt neû, coù khi laøm 
chaûy maùu. Trong moät vaøi tröôøng hôïp, beänh aûnh höôûng ñeán 
caùc moùng chaân, laøm cho trôû neân daøy hôn vaø bieán daïng. 
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 Baøn chaân coù muøi hoâi. Vaán ñeà ñoâi khi laøm baïn thaáy boái 
roái vôùi ngöôøi khaùc nhieàu hôn laø gaây khoù chòu cho chính baûn 
thaân mình. Moät soá ngöôøi chòu aûnh höôûng di truyeàn töø cha 
meï neân coù muøi hoâi nôi cô theå hoaëc ôû baøn chaân. Tuy nhieân, 
trong raát nhieàu tröôøng hôïp, baøn chaân coù muøi hoâi laïi thöôøng 
laø do mang caùc loaïi vôù khoâng ruùt ñöôïc moà hoâi do chaân baøi 
tieát ra, hoaëc loaïi giaøy quaù kín hôi. Noùi caùch khaùc, khi baøn 
chaân trôû neân noùng vaø tieát ra nhieàu moà hoâi, caùc loaïi giaøy vôù 
khoâng thích hôïp giöõ nhieät ñoä laïi vaø khoâng ñeå cho moà hoâi 
thaám thoaùt ra beân ngoaøi. Trong moâi tröôøng ñoù, baøn chaân 
sinh ra muøi hoâi khoù chòu. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Ñieàu quan troïng caàn löu yù tröôùc heát laø baïn phaûi mua 
ñuùng loaïi giaøy. Neân choïn loaïi giaøy coù ñeá khoâng quaù cao, 
phaàn muõi roäng. Giaøy mua xong phaûi vöøa vaën vôùi chaân baïn, 
khoâng neân mua loaïi giaøy maø theo lôøi ngöôøi baùn laø seõ giaõn ra 
vöøa vôùi chaân baïn. Nghóa laø luùc mua baïn coù caûm giaùc raát boù 
saùt. Ngöôïc laïi, cuõng khoâng neân choïn côõ giaøy quaù roäng, nhaát 
laø roäng ôû phaàn goùt. Vôùi côõ giaøy quaù roäng, khi baïn di chuyeån 
thì baøn chaân baïn cuõng “di chuyeån” tôùi lui beân trong giaøy vaø 
taïo ra söï ma saùt raát coù haïi. Côõ giaøy ñöôïc xem laø thích hôïp 
khi loøng baøn chaân baïn ñaët thoaûi maùi, aùp saùt leân beà maët beân 
trong giaøy. Neân choïn loaïi giaøy laøm baèng nguyeân lieäu meàm 
deûo, khoâng quaù cöùng, ñeá coù ñoä ñaøn hoài. Nhaát laø traùnh nhöõng 
loaïi giaøy sôø beân trong thaáy coù ñoä nhaùm vì chuùng seõ laøm 
chaân baïn khoù chòu khi tieáp xuùc laâu, cho duø baïn coù mang vôù 
ñi chaêng nöõa. 

– Sau khi choïn giaøy ñuùng, baïn coøn phaûi quan taâm ñeán 
vieäc mang giaøy sao cho thích hôïp nöõa. Baïn caàn thay vôù moãi 
ngaøy vaø ñaûm baûo luoân luoân mang vôù saïch. Neân choïn loaïi vôù 
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deät lieàn, khoâng coù moái noái, vaø thaám nöôùc toát ñeå giuùp moà hoâi 
chaân cuûa baïn deã daøng thoaùt heát ra beân ngoaøi. Maøu vôù cuõng 
quan troïng. Maøu traéng hoaëc saùng, nhaït thöôøng maùt meû hôn 
maøu ñen hoaëc nhöõng maøu toái, saäm. Tröôùc khi mang giaøy 
phaûi kieåm soaùt kyõ beân trong. Moät vaät theå nhoû nhö haït saïn, 
que dieâm... ñeàu coù theå laøm haïi nhieàu cho baøn chaân baïn maø 
thaäm chí coù khi caûm giaùc ôû baøn chaân baïn coøn chöa nhaän ra 
ñöôïc. Neáu coù theå, traùnh mang lieân tuïc hai ngaøy tieáp cuøng 
moät ñoâi giaøy. Ñeå thay ñoåi tö theá baøn chaân, neân choïn thay 
ñoåi giöõa loaïi giaøy ñeá cao vaø ñeá thaáp. Laøm nhö vaäy seõ traùnh 
ñöôïc moät soá veát chai khoâng caàn thieát do moät vuøng da naøo ñoù 
trong baøn chaân lieân tuïc bò coï xaùt nhieàu ngaøy. Phuï nöõ caàn 
ñaëc bieät chuù troïng choïn loaïi giaøy vôù meàm maïi. Neáu caàn 
thieát phaûi mang giaøy cao goùt khi ñi laøm, neân duøng deùp quai 
khi ôû nhaø. Haïn cheá thôøi gian mang giaøy cao goùt laø ñieàu toát. 
Neáu caàn thieát, coù theå choïn loaïi giaøy coù ñeá trong ñeå taïo söï 
thoaûi maùi hôn cho baøn chaân khi ôû nhaø. Vaø ñieàu toát nhaát maø 
baïn neân laøm laø haõy giaûi phoùng cho baøn chaân baïn ngay khi 
naøo coù theå. Nhieàu ngöôøi taäp ñöôïc thoùi quen ñi chaân traàn khi 
ôû nhaø. Moät thoùi quen khoâng toán keùm nhöng mang laïi söï 
thoaûi maùi nhieàu hôn cho ñoâi baøn chaân baïn. 

– Baïn cuõng caàn coù nhöõng chaêm soùc thích hôïp cho ñoâi baøn 
chaân ngay caû khi chuùng chöa coù bieåu loä khoù chòu naøo. Röûa 
saïch baøn chaân moãi ngaøy ít nhaát laø moät laàn vôùi nöôùc aám vaø 
xaø phoøng nheï. Lau thaät khoâ sau khi röûa vôùi khaên meàm, caû 
trong caùc keõ ngoùn chaân. Traùnh ñöøng duøng caùc loaïi xaø phoøng 
thôm. Thay vì vaäy, choïn loaïi xaø phoøng saùt truøng seõ toát hôn. 
Caét moùng chaân ít nhaát laø moãi tuaàn moät laàn. Neân caét sau khi 
taém, vì moùng chaân seõ meàm, deã caét hôn. Caét thaønh moät 
ñöôøng thaúng, ñöøng uoán cong ôû hai beân vaø ñöøng caét quaù saùt 
vaøo trong. Khi ñi chaân traàn ra khoûi nhaø phaûi caån thaän, vì 
luùc ñoù baøn chaân laø nôi deã tieáp xuùc vôùi caùc ñieàu kieän nhieãm 
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truøng nhaát. Toát nhaát laø ngay khi veà nhaø phaûi röûa chaân ngay 
baèng xaø phoøng saùt khuaån. 

– Taäp theå duïc haøng ngaøy cuõng laø moät yeâu caàu toát ñeå coù 
ñoâi baøn chaân khoûe maïnh, traùnh ñöôïc nhöõng beänh taät thoâng 
thöôøng. Nhaát laø caùc ñoäng taùc nhö chaïy boä, ñi boä. 

– Khi trong nhaø coù ngöôøi bò naám ôû baøn chaân, caàn thöôøng 
xuyeân lau röûa saøn nhaø taém vôùi xaø phoøng saùt khuaån. Saøn 
nhaø taém laø nôi maø moïi ngöôøi trong nhaø ñeàu ñi chaân traàn, vaø 
nhö theá raát deã daøng laây lan naám beänh. 

– Thöôøng thì beänh naám ôû baøn chaân seõ töï khoûi qua moät 
thôøi gian, khi baïn coù nhöõng chaêm soùc veä sinh toát. Tuy nhieân, 
neáu beänh keùo daøi quaù laâu, baïn caàn coù yù kieán baùc só ñeå söû 
duïng moät loaïi thuoác naøo ñoù thích hôïp. Thôøi gian keùo daøi cuûa 
beänh coù theå daãn ñeán nhöõng bieán chöùng baát lôïi khaùc. 

– Baøn chaân baïn cuõng caàn ñeán moät vaøi ñoäng taùc luyeän taäp 
haøng ngaøy ñeå duy trì thöôøng xuyeân tình traïng khoûe maïnh 
cuûa noù. Duøng tay keùo giaõn caùc ngoùn chaân, roài beû gaäp chuùng 
laïi, hoaëc ngoài treân gheá vaø duøng baøn chaân veõ hình caùc kyù töï 
leân saøn nhaø. Nhöõng ñoäng taùc naøy giuùp baøn chaân baïn xoay 
chuyeån theo nhieàu höôùng, vaø ñoâi khi chæ caàn coù theá laø coù theå 
giaûi quyeát ñöôïc nhöõng caûm giaùc ñau nhöùc, moûi meät ôû baøn 
chaân. 

– Khi baøn chaân baïn ñau nhöùc nhieàu do ñöùng quaù laâu hoaëc 
vì moät lyù do naøo ñoù, coù theå aùp duïng phöông thöùc ngaâm chaân 
noùng laïnh ñeå giaûm ñau. Tröôùc heát, ngaâm chaân trong moät 
chaäu nöôùc thaät laïnh chöøng moät phuùt, roài chuyeån qua moät 
chaäu nöôùc khaùc coù nhieät ñoä noùng – vöøa vôùi caûm giaùc maø baïn 
coù theå chòu ñöôïc – vaø ngaâm chöøng moät phuùt. Chuyeån ñoåi qua 
laïi giöõa hai chaäu nöôùc laïnh vaø noùng nhieàu laàn. Caùch laøm 
naøy giuùp gia taêng löôïng maùu chaûy qua baøn chaân, nhôø ñoù seõ 
giaûm söï ñau nhöùc. 
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– Neáu coù nhieàu veát chai ôû baøn chaân, coù theå ngaâm chaân 
trong nöôùc aám chöøng 10 phuùt, sau ñoù duøng moät vieân ñaù boït 
coù ñoä nhaùm ñeå maøi coï nhöõng veát chai. 

– Töï xoa boùp chaân mình laø moät ñoäng taùc raát toát. Baïn laøm 
ñieàu naøy nhö sau: ñaët caùc ngoùn tay beân döôùi loøng baøn chaân, 
rieâng ngoùn caùi ôû treân löng baøn chaân, boùp hôi chaët laïi vaø 
vuoát daøi töø caùc ñaàu ngoùn cho ñeán maét caù chaân. 

– Neáu chaân baïn coù muøi hoâi nhieàu, chuù yù nhieàu ñeán caùc 
ñieàu kieän veä sinh. Coù theå duøng boät khöû muøi hoâi raéc leân chaân 
vaø trong giaøy. Loaïi boät naøy coøn giuùp loaïi boû aåm ñoä cao trong 
giaøy nöõa. Caùc loaïi boät khöû muøi hoâi naùch cuõng coù theå duøng ôû 
baøn chaân ñeå khöû muøi hoâi vôùi hieäu quaû töông töï. 

– Ngöôøi bò beänh tieåu ñöôøng ñoâi khi coù trieäu chöùng maát 
caûm giaùc nôi baøn chaân, ñoàng thôøi baøn chaân cuõng raát deã 
nhieãm truøng. Neáu baïn coù beänh tieåu ñöôøng, caàn phaûi theo doõi 
caùc daáu hieäu nhieãm truøng ôû baøn chaân moãi ngaøy. 

– Choïn côõ giaøy cho ñuùng laø moät ñieàu quan troïng. Tuy 
nhieân, nhieàu khi baïn vaãn phaân vaân luùc mua moät ñoâi giaøy 
môùi, khoâng bieát raèng caûm giaùc boù saùt laø do giaøy chaät hay chæ 
ñôn giaûn laø vì coøn quaù môùi. Nhieàu ngöôøi baùn haøng vì muoán 
baùn ñöôïc neân thöôøng baûo vôùi khaùch haøng laø chæ caàn vaøi hoâm 
giaøy seõ giaõn ra. Moät phöông thöùc ñôn giaûn coù theå giuùp baïn 
töï mình quyeát ñònh xem moät ñoâi giaøy môùi lieäu coù chaät quaù 
hay khoâng. Ñaët baøn chaân traàn leân moät tôø giaáy, duøng moät 
caây buùt chì ñeå veõ moät ñöôøng bao saùt theo baøn chaân. Sau ñoù 
ñaët chieác giaøy maø baïn ñaõ choïn leân cuøng vò trí aáy vaø cuõng 
duøng buùt chì veõ moät ñöôøng bao quanh noù. Neáu ñöôøng veõ môùi 
naøy truøng khôùp hoaëc nhoû hôn ñöôøng veõ tröôùc laø giaøy quaù 
chaät. 

 
Nhöõng ñoäng taùc theå duïc cho ñoâi baøn chaân 
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Coù theå baïn vaãn thöôøng xuyeân coù nhöõng ñoäng taùc theå duïc 
daønh cho chaân, tay, vai, buïng... Nhöng ñaõ coù bao giôø baïn coù 
nhöõng ñoäng taùc daønh cho ñoâi baøn chaân chöa? Thaät ra, ñaây laø 
moät ñieàu raát höõu ích, neáu khoâng noùi laø caàn thieát. Sau ñaây laø 
moät soá ñieàu maø baïn coù theå laøm ñöôïc ñeå luyeän taäp ñoâi baøn 
chaân khoûe maïnh: 

– Ñi boä chaân traàn. Thaät voâ cuøng ñôn giaûn. Nhöng chính 
thôøi gian naøy giuùp cho ñoâi baøn chaân cuûa baïn ñöôïc hoaøn toaøn 
giaûi phoùng. Nhöõng ngoùn chaân coù theå naèm ôû vò trí töï nhieân 
thoaûi maùi nhaát khoâng chòu baát cöù moät aùp löïc uoán naén naøo. 
Toát nhaát laø baïn coù ñöôïc moät loái nhoû trong saân ñeå daïo quanh 
chöøng 10 phuùt, hoaëc thaäm chí chæ ñi trong nhaø cuõng ñöôïc. 
Chuù yù veà ñoä an toaøn cho baøn chaân neáu baïn ñi daïo ngoaøi 
vöôøn chaúng haïn. Saïn, soûi, gai nhoïn... hoaëc raát nhieàu thöù 
khaùc coù theå laøm traày söôùt baøn chaân traàn cuûa baïn. Baûn thaân 
nhöõng veát traày naøy thaät ra khoâng quan troïng laém, nhöng 
chuùng coù theå laø nguyeân nhaân nhieãm truøng ñeå daãn ñeán 
nhöõng beänh nghieâm troïng hôn.  

– Laøm giaõn caùc cô ôû ngoùn chaân. Tröôùc heát, uoán cong caùc 
ngoùn chaân leân heát möùc coù theå ñöôïc. Sau ñoù, gaäp chuùng 
xuoáng höôùng döôùi loøng baøn chaân. Laäp laïi nhieàu laàn ñoäng taùc 
naøy. Tieáp theo, quay troøn caû baøn chaân quanh khôùp xöông 
choã maét caù. Töôûng töôïng nhö baïn ñang duøng baøn chaân ñeå veõ 
moät ñöôøng cong trong khoaûng khoâng nhöng giöõ yeân xöông 
oáng chaân.  

– Duøng tay chaø xaùt, xoa boùp ñeàu baøn chaân. Keøm theo 
ngaâm chaân vaøo nöôùc noùng seõ giuùp laøm maát nhöõng caûm giaùc 
moûi meät sau moät ngaøy daøi laøm vieäc. 

– Taäp theá ñöùng caân baèng. Ñoâi khi chuùng ta khoâng quan 
taâm ñeán ñieàu naøy, nhöng neáu thoùi quen cuûa chuùng ta laø ñöùng 
khoâng ngay ngaén, troïng löôïng cô theå seõ ñeø naëng leân chæ moät 
trong hai chaân, hoaëc chaân naøy chòu löïc nhieàu hôn chaân kia. 
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Chæ caàn löu yù ñeán ñieàu naøy, chuùng ta seõ töï bieát ñieàu chænh 
laïi theá ñöùng thöôøng xuyeân haøng ngaøy cuûa mình cho hôïp lyù. 

– Duøng tay laøm giaõn caùc ngoùn chaân. Ñaët hai ngoùn tay cuûa 
baøn tay phaûi vaøo moät trong caùc keõ ngoùn chaân cuûa baøn chaân 
traùi. Töø töø taùch roäng hai ngoùn tay ra ñeán heát möùc coù theå 
ñöôïc. Laäp laïi töông töï vôùi caùc keõ ngoùn khaùc. Chuyeån sang 
tay traùi vôùi baøn chaân phaûi. 

– Töï laøm giaõn caùc ngoùn chaân. Ñöùng thaúng treân saøn nhaø, 
nhìn xuoáng, hai baøn chaân duoãi thaúng. Baét ñaàu dang caùc 
ngoùn chaân ra xa nhau heát möùc, khi naøo baïn coù theå nhìn 
thaáy khoaûng hôû giöõa caùc ngoùn laø ñöôïc. Giöõ yeân tö theá naøy 
chöøng 30 giaây roài laäp laïi töø ñaàu. Baïn caàn moät chuùt kieân 
nhaãn khi baét ñaàu, vì coù theå baïn coù caûm giaùc nhö khoâng theå 
taùch rôøi ñöôïc heát thaûy caùc ngoùn chaân. Tuy nhieân, coá gaéng 
ñoâi laàn baïn seõ laøm ñöôïc. Thöïc hieän ñoäng taùc naøy thöôøng 
xuyeân moãi ngaøy. 

– Taäp thoùi quen ñi chaân traàn baát cöù khi naøo coù theå ñöôïc. 
Cuoäc soáng ôû nhöõng thaønh phoá lôùn ñoâi khi ñoøi hoûi chuùng ta 
gaén lieàn vôùi giaøy vôù gaàn nhö suoát ngaøy, vaø ñieàu ñoù thaät söï 
khoâng toát cho ñoâi baøn chaân. Ñaây laø lyù do vì sao ngöôøi daân 
soáng ôû noâng thoân thöôøng coù nhöõng baøn chaân khoûe khoaén, ít 
beänh taät hôn ngöôøi daân thaønh phoá. Hieåu ñöôïc ñieàu naøy, baïn 
neân tranh thuû moïi cô hoäi coù theå ñöôïc ñeå thoaùt chaân ra khoûi 
giaøy caøng nhieàu caøng toát. Coù theå duøng deùp coù quai thay cho 
giaøy khi nghi thöùc giao tieáp khoâng ñoøi hoûi laém, vaø ñi chaân 
traàn trong nhaø laø toát hôn heát. 
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17.  VEÁT PHOÀNG TREÂN DA 

a. Kieán thöùc chung 

Nhöõng veát phoàng treân da xuaát hieän khi da bò coï xaùt 
maïnh vaø lieân tuïc, nhaát laø khi môùi baét ñaàu moät coâng vieäc 
naëng nhoïc naøo ñoù maø laøn da baïn töø tröôùc chöa quen chòu 
ñöïng. Ngoaøi ra, coøn coù nhöõng nguyeân nhaân khaùc nhö veát caén 
cuûa coân truøng, veát boûng, nhieãm truøng, hoaëc tieáp xuùc vôùi hoùa 
chaát.  

Nhöõng veát phoàng do söï coï xaùt sinh ra vaø do boûng nheï laø 
nhöõng veát phoàng baïn coù theå töï xöû lyù ôû nhaø. Caùc nguyeân 
nhaân khaùc caàn coù yù kieán baùc só vaø söï hoå trôï ñieàu trò baèng 
thuoác men. 

Choã da phoàng coù hình daïng nhö nhöõng bong boùng nöôùc, 
vaø chuùng cuõng thöïc söï chöùa ñaày nöôùc beân trong, gaây caûm 
giaùc ñau raùt, khoù chòu. Thöôøng thì chuùng töï khoûi trong moät 
thôøi gian ngaén. Nhöng neáu thieáu hieåu bieát, baïn coù theå seõ 
laøm cho vaán ñeà toài teä theâm nhieàu. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Ñöøng bao giôø coá yù laøm vôõ caùc choã phoàng ra, tröø khi 
chuùng phaùt trieån quaù lôùn hoaëc taïo caûm giaùc raát ñau ñôùn. 
Neáu muoán choïc vôõ, caàn heát söùc thaän troïng trong vieäc saùt 
khuaån. Chæ caàn duøng moät caây kim nhoû ñaõ saùt khuaån choïc 
vaøo choã phoàng sau khi ñaõ duøng nöôùc saùt khuaån lau saïch caû 
vuøng da ñoù. Khi nöôùc beân trong ñaõ chaûy ra heát, duøng moät 
mieáng baêng ñeå baûo veä da cho ñeán khi laønh haún, thöôøng laø 3 
ñeán 4 ngaøy sau. 
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– Ñeå traùnh nhöõng veát phoàng nôi baøn chaân, phaûi choïn côõ 
giaøy thích hôïp, khoâng quaù chaät cuõng khoâng quaù roäng. Khoâng 
neân duøng loaïi giaøy laøm baèng nguyeân lieäu thoâ, cöùng. Duøng 
loaïi vôù deät lieàn khoâng coù moái noái vaø meàm maïi, huùt aåm toát. 
Tuy nhieân, haïn cheá thôøi gian mang giaøy laø toát nhaát. Giöõ 
chaân saïch, thöôøng xuyeân röûa chaân baèng nöôùc aám vôùi xaø 
phoøng saùt khuaån. 

– Ñeå traùnh nhöõng veát phoàng nôi baøn tay, choïn mang loaïi 
gaêng tay meàm vaø daøy. Thay ñoåi tö theá laøm vieäc cuûa baøn tay 
thöôøng xuyeân. Neáu baïn ñang chuaån bò laøm moät coâng vieäc 
naëng nhoïc naøo ñoù ñoøi hoûi söùc chòu ñöïng cuûa baøn tay, coù theå 
duøng coàn bieán chaát xoa boùp leân tay moãi ngaøy 3 laàn trong 
chöøng vaøi tuaàn leã ñeå laøm taêng söùc chòu ñöïng cuûa da tay. Khi 
laøm vieäc caàn tieáp xuùc tröïc tieáp vôùi nhöõng vaät naëng coù beà 
maët thoâ nhaùm vaø cöùng, nhaát thieát phaûi taäp thoùi quen mang 
gaêng tay.  
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18.  PHAÙT BAN 

a. Kieán thöùc chung 

Phaùt ban laø teân goïi chæ chung cho hieän töôïng noåi leân töøng 
maûng da ngöùa ñoû treân cô theå, coù theå xuaát hieän ôû baát cöù nôi 
naøo. Phaùt ban coù theå laø trieäu chöùng ban ñaàu cuûa moät soá 
beänh, nhöng nguyeân nhaân thoâng thöôøng hôn laø do khi cô 
theå tieáp xuùc vaø coù dò öùng vôùi moät chaát naøo ñoù, hoaëc do thöùc 
aên, chaát phuï gia trong cheá bieán thöùc aên, hoaëc duøng thuoác. 
Söï thay ñoåi ñoät ngoät cuûa thôøi tieát ñoâi khi cuõng laø nguyeân 
nhaân gaây phaùt ban ôû moät soá ngöôøi. Moät soá ngöôøi coøn coù theå 
coù hieän töôïng naøy khi ñaàu oùc quaù caêng thaúng, trong khi 
nhieàu ngöôøi khaùc bò phaùt ban khi da bò caøo xöôùt hoaëc tieáp 
xuùc vôùi nhieät ñoä cao. Ñoâi khi coù nhöõng tröôøng hôïp phaùt ban 
laïi chaúng coù nguyeân nhaân naøo roõ raøng caû. Baïn coù theå xaùc 
ñònh hieän töôïng naøy khi nhöõng vuøng da ngöùa ñoû noåi leân roài 
“di chuyeån” nhieàu nôi. Chuùng laën maát ñi ôû moät nôi ñeå roài 
noåi leân ôû moät nôi khaùc ngay sau ñoù. 

Thöôøng thì trieäu chöùng naøy coù gaây khoù chòu nhöng voâ haïi, 
chuùng seõ töï khoûi ñi sau moät thôøi gian ngaén. Neáu nguyeân 
nhaân laø do thöùc aên, caùc veát ñoû vaø ngöùa naøy seõ noåi leân ngay 
chæ chöøng vaøi phuùt sau khi aên phaûi loaïi thöùc aên ñoù. Nguyeân 
nhaân cuõng coù theå laø moät thöù thuoác nhuoäm baïn môùi tieáp xuùc, 
hoaëc moät chaát phuï gia naøo ñoù trong thöïc phaåm. 

Neáu sau khi phaùt ban coù keøm theo baát cöù moät trieäu chöùng 
laï naøo khaùc, caàn khaùm baùc só ngay. Caùc trieäu chöùng nguy 
hieåm coù theå thöôøng gaëp laø khoù thôû, chaûy muõi nöôùc, taùi nhôït, 
toaùt moà hoâi nhöng cô theå laïnh hoaëc choùng maët. Neáu coù moät 
trong caùc trieäu chöùng nguy hieåm naøy, neân ñöa ngöôøi beänh 
ñeán thaúng beänh vieän gaàn nhaát. 
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Neáu laø phaùt ban do dò öùng thì caùch chöõa trò toát nhaát laø 
tìm ra nguyeân nhaân dò öùng ñoù vaø traùnh xa noù veà sau. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Neáu baïn ñang theo ñuoåi moät trong nhöõng chöông trình 
reøn luyeän thaân theå, hoaëc caùc hoaït ñoäng theå thao, neân taïm 
ngöng vaøi ba ngaøy keå töø sau khi bò phaùt ban. 

– Khoâng laøm vieäc naëng nhoïc vaø giöõ cho nhieät ñoä trong 
phoøng ñöøng noùng quaù, cuõng khoâng quan taâm moät caùch quaù 
khích ñeán vieäc gì trong thôøi gian naøy, nhö xem boùng ñaù 
chaúng haïn. 

– Khoâng taém nöôùc noùng hoaëc taém voøi sen. 
– Ngöng duøng baát cöù loaïi thuoác naøo maø baïn ñang duøng. 

Neáu laø thuoác do baùc só keâ toa, caàn hoûi yù kieán baùc só ngay 
tröôùc khi tieáp tuïc duøng thuoác. 

– Coá gaéng nhôù laïi nhöõng gì baïn ñaõ aên vaø uoáng trong 3 
hoaëc 4 giôø tröôùc ñoù. Ngöng duøng taát caû nhöõng thöùc aên uoáng 
naøy. Neáu baïn ghi nhaän thöôøng xuyeân nhöõng thöùc aên uoáng 
cuûa mình, baïn coù theå seõ phaùt hieän ñöôïc nguyeân nhaân gaây 
phaùt ban. 

– Khoâng uoáng caø pheâ, röôïu, bia... Caùc loaïi thöùc uoáng naøy 
laøm cho trieäu chöùng naøy trôû neân naëng neà hôn. 

– Thay quaàn aùo nheï, thoaùng maùt. Traùnh nhöõng coï xaùt vaøo 
da vì coù theå laøm taêng theâm khaû naêng phaùt ban. 

– Taém nöôùc maùt hoaëc coù theå pha hôi aám. 
– Ñaép khaên laïnh leân nhöõng vuøng da ñang noåi ñoû vaø ngöùa. 
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19.  ONG CHAÂM 

a. Kieán thöùc chung 

Neáu baïn soáng ôû mieàn queâ, hoaëc ngay caû khi soáng ôû thaønh 
phoá nhöng may maén coù ñöôïc moät maûnh vöôøn nhoû quanh nhaø, 
baïn raát coù theå seõ coù laàn khoå sôû vì bò ong chaâm. 

Thaät ra, neáu khoâng coù lyù do gì ñaëc bieät, nhöõng con ong 
khi ñang bay ñi laáy maät thöôøng khoâng taán coâng ngöôøi. 
Chuùng chæ trôû neân nguy hieåm khi baïn voâ tình hay coá yù choïc 
vaøo toå cuûa chuùng, hoaëc coù moät lyù do naøo ñoù ñeå chuùng caûm 
thaáy bò ñe doïa. 

Veát ong chaâm thöôøng khoâng gaây nguy hieåm laém, tröø 
tröôøng hôïp baïn rôi vaøo moät trong soá ít ngöôøi dò öùng vôùi veát 
noïc ñoäc cuûa ong. 

Sau khi bò ong chaâm, choã bò ñau trôû ngay sang maøu ñoû vaø 
söng leân, keøm theo caûm giaùc nhöùc nhoái raát khoù chòu. Ñau 
nhöùc thöôøng keùo daøi chöøng moät hoaëc hai ngaøy roài khoûi, 
khoâng caàn phaûi duøng ñeán thuoác men gì. 

Khi ñi trong vöôøn, traùnh maëc quaàn aùo maøu saùng coù deät 
hoa, vì baïn coù theå voâ tình ñaùnh löøa nhöõng con ong ñi kieám 
maät. Khi ong bay ñeán quaù gaàn, nhöõng cöû ñoäng cuûa baïn coù 
theå laøm cho ong hoaûng sôï vaø töï veä baèng caùch taán coâng baïn. 
Thuøng raùc ñaët ngoaøi trôøi trong vöôøn cuõng laø moät nôi nguy 
hieåm. Nhöõng con ong kieám thöùc aên thöôøng chui vaøo ñoù. Khi 
baïn baát ngôø ñeán gaàn ñoù ñeå boû raùc vaøo chaúng haïn, chuùng coù 
theå hoát hoaûng bay ra vaø taán coâng baïn. 

Moät soá ít ngöôøi dò öùng vôùi noïc ñoäc cuûa ong, ngay sau khi 
bò ong chaâm seõ coù theâm moät soá trieäu chöùng khaùc nhö khoù 
thôû, choùng maët hoaëc co ruùt. Trong nhöõng tröôøng hôïp nghieâm 
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troïng hôn, naïn nhaân thaáy ngaït thôû, hoaëc baát tænh, hoaëc coù 
theå töû vong. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Neáu bò ong chaâm, coù theå voøi chaâm cuûa ong vaãn coøn ñeå 
laïi trong da baïn. Tuy vaäy, ñöøng coá duøng ngoùn tay ñeå ruùt ra, 
cuõng ñöøng naén, boùp vaøo veát ñau, vì nhö theá coù theå laøm cho 
chaát ñoäc taùc duïng maïnh hôn nöõa. Moät ít chaát ñoäc coù theå vaãn 
coøn naèm yeân trong voøi chaâm, cöû ñoäng khoâng thích hôïp cuûa 
baïn seõ laøm chuùng ñi vaøo trong maùu baïn. Duøng moät löôõi dao 
caïo, hoaëc moùng tay saïch cuûa baïn, caøo nheï qua veát ong chaâm 
nhieàu laàn, cho ñeán khi voøi chaâm troài haún ra ngoaøi da.  

– Röûa saïch veát ong chaâm vôùi nöôùc saïch vaø xaø phoøng. 
– Ñaép moät caùi khaên laïnh leân choã ong chaâm. Coù theå 

chöôøm theâm nöôùc ñaù leân treân ñeå giöõ laïnh vaø duy trì chöøng 
20 ñeán 30 phuùt. Laøm nhö theá seõ giaûm bôùt ñoä söng taáy cuûa 
veát chaâm, cuõng nhö taïo caûm giaùc bôùt ñau nhöùc, deã chòu hôn. 

– Neáu veát chaâm laø ôû chaân hoaëc baøn chaân, ñaët naïn nhaân 
naèm vaø naâng cao chaân leân, giöõ yeân nhö vaäy trong moät laùt. 

– Coù theå duøng aspirin ñeå giaûm bôùt ñau nhöùc. 
– Neáu naïn nhaân coù tieàn söû dò öùng khi bò ong chaâm, phaûi 

ñöa ñeán beänh vieän ngay. 
– Neáu laàn ñaàu tieân baïn bò ong chaâm, vaø ngoaøi caùc daáu 

hieäu thoâng thöôøng coøn coù theâm moät vaøi trieäu chöùng cuûa dò 
öùng ôû möùc ñoä nheï. Moïi vieäc coù theå qua ñi bình thöôøng. 
Nhöng toát nhaát laø baïn neân ñeán baùc só vaø trình baøy moïi vieäc. 
Baùc só seõ cho baïn nhöõng höôùng daãn cuï theå keøm theo moät 
ñôn thuoác ñieàu trò dò öùng mang theo beân ngöôøi. Sôû dó nhö 
vaäy, laø vì neáu coù laàn thöù hai baïn bò ong chaâm, hieän töôïng dò 
öùng thöôøng seõ naëng neà hôn nhieàu so vôùi laàn ñaàu, thaäm chí 
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coù theå daãn ñeán töû vong. Ñôn thuoác maø baïn mang theo luùc aáy 
coù theå cöùu maïng cho baïn. 
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20.  THUOÁC DIEÄT COÂN TRUØNG 

a. Kieán thöùc chung 

Khi baïn chuaån bò caém traïi ôû moät vuøng ñoài nuùi hoaëc thoân 
queâ, ngoaøi caùc thöù vaät duïng thoâng thöôøng nhö vaûi baït, duïng 
cuï naáu aên, thöùc aên... neáu caån thaän, theá naøo baïn cuõng seõ nghó 
ñeán moät bình nhoû thuoác phun tröø muoãi vaø ñeå xua ñuoåi caùc 
loaïi coân truøng khaùc. 

Trong gia ñình, vieäc duøng thuoác dieät muoãi ñoâi khi cuõng laø 
nhu caàu caàn thieát ôû moät soá nôi, do ñieàu kieän aåm thaáp sinh 
saûn quaù nhieàu muoãi. Khi ñoù, vieäc thieáu thuoác tröø muoãi haøng 
ngaøy seõ laøm cho cuoäc soáng cuûa baïn cöïc kyø khoù chòu. 

Tuy nhieân, neáu thieáu nhöõng kieán thöùc cô baûn veà ñoä an 
toaøn khi söû duïng caùc loaïi thuoác dieät coân truøng, chuùng coù theå 
trôû thaønh tai hoïa cho baïn hoaëc ngöôøi thaân trong gia ñình. 

Möùc ñoä an toaøn cuûa caùc daïng cheá phaåm naøy chæ ñöôïc tính 
toaùn trong tröôøng hôïp baïn söû duïng chuùng moät caùch thích 
hôïp, nghóa laø phun trong moâi tröôøng ôû moät noàng ñoä nhaát 
ñònh. Khoâng coù loaïi thuoác dieät coân truøng naøo laø an toaøn khi 
baïn ñeå vaáy chuùng vaøo maét hoaëc voâ tình nuoát phaûi chuùng. 
Nhöõng choã da bò traày xöôùt ñoâi khi cuõng raát nhaïy caûm vôùi 
caùc loaïi thuoác naøy.  

Moät soá thuoác dieät coân truøng coù möùc ñoä an toaøn vaø yeâu caàu 
baûo quaûn khaùc nhau. Khi choïn duøng, tröôùc heát baïn caàn phaûi 
ñoïc kyõ caùc höôùng daãn keøm theo hoaëc ghi treân bao bì. Ngoaøi 
ra, caùc bieän phaùp xöû lyù caàn thieát khi coù daáu hieäu ngoä ñoäc 
thöôøng cuõng ñöôïc nhaø saûn xuaát ghi roõ, baïn caàn ñoïc tröôùc ñeå 
coù theå öùng duïng kòp thôøi trong nhöõng tröôøng hôïp khaån caáp. 

Neáu laø caùc loaïi thuoác duøng boâi tröïc tieáp treân da – choáng 
muoãi ñoát chaúng haïn – caøng phaûi chuù yù nhieàu hôn ñeán lieàu 
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löôïng vaø haïn söû duïng cuûa thuoác. Tuy nhieân, toát nhaát neân 
traùnh duøng khi da ñang coù veát thöông. 

Khi ôû ngoaøi trôøi, baïn cuõng coù theå xua ñuoåi coân truøng theo 
phöông thöùc töï nhieân an toaøn hôn nhieàu. Ñoát moät ñoáng löûa 
nhoû vaø duøng coû töôi hoaëc laù caây töôi cho vaøo ñeå taïo nhieàu 
khoùi. Caùch laøm naøy ñaëc bieät coâng hieäu ñoái vôùi muoãi röøng. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Chæ duøng lieàu löôïng toái thieåu ñuû ñeå ñaït hieäu quaû caàn 
thieát. 

– Neáu laø thuoác boâi tröïc tieáp leân da, neân boâi leân moät vuøng 
da nhoû ñeå thöû phaûn öùng. Khi xaùc ñònh laø an toaøn, môùi boâi 
leân nhöõng nôi khaùc. Neáu coù daáu hieäu khaùc laï nhö da öûng ñoû 
hoaëc ngöùa... ngöng söû duïng ngay loaïi thuoác ñoù. 

– Traùnh duøng thuoác trong nhöõng moâi tröôøng chaät heïp, 
kheùp kín, nhö phoøng taém chaúng haïn. Noàng ñoä thuoác khi ñoù 
coù theå taêng leân raát cao vaø taïo nhöõng hieäu quaû coù haïi. 

– Khoâng boâi thuoác leân tay treû con. Chuùng coù theå voâ tình 
ñöa tay vaøo mieäng hoaëc boâi leân maét. 

– Sau khi söû duïng thuoác qua thôøi gian caàn thieát, nhaát 
thieát phaûi taém goäi saïch seõ baèng xaø phoøng vaø nöôùc saïch. 
Giaët saïch taát caû quaàn aùo ñaõ coù dính thuoác vaøo. 

– Khi ruûi ro bò vaáy thuoác vaøo maét, caàn ngaâm maét vaøo 
nöôùc ngay. Laáy moät baùt nöôùc ñaày, duøng hai ngoùn tay vaïch 
maét ra roài cuùi xuoáng ngaâm vaøo ñoù. Baïn coù theå thaáy khoù chòu, 
nhöng nöôùc seõ giuùp giaûm maïnh noàng ñoä thuoác vaø traùnh cho 
baïn nhieàu vaán ñeà nghieâm troïng. Sau ñoù, ñeán baùc só ngay 
caøng nhanh caøng toát. Töông töï, neáu baïn voâ tình ñöa thuoác 
vaøo mieäng, suùc mieäng vôùi nöôùc saïch thaät nhieàu laàn. Neáu coù 
baát cöù daáu hieäu gì khaùc laï, caàn khaùm baùc só ngay. 
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– Khi duøng baát cöù loaïi thuoác dieät coân truøng naøo, luoân luoân 
phaûi coù yù thöùc ñaày ñuû veà tính ñoäc haïi cuûa noù. Vì theá, söï caån 
thaän vaø haïn cheá bao giôø cuõng caàn thieát. Khoâng bao giôø ñeå 
taäp thaønh thoùi quen laïm duïng caùc loaïi thuoác naøy trong moâi 
tröôøng. Ngoaøi ra, nhöõng ñoái töôïng nhö phuï nöõ mang thai vaø 
treû con caàn ñaëc bieät chuù yù baûo veä.  
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21.  GIAÛM ÑAU 

a. Kieán thöùc chung 

Giaûm ñau laø moät nhu caàu gaàn nhö baát cöù ai trong chuùng 
ta cuõng ñeàu ñaõ coù khi caàn ñeán. Vaø chuùng ta vaãn seõ tieáp tuïc 
caàn ñeán trong cuoäc soáng vôùi möùc ñoä gaàn nhö laø thöôøng 
xuyeân. Moät veát caét nhoû ôû tay khi baïn laøm beáp, cho ñeán côn 
ñau ñaàu khi ñi laøm veà moät buoåi tröa naéng gaét. Gaàn nhö cô 
theå chuùng ta raát thöôøng xuyeân phaûi chòu ñöïng moät trong 
nhöõng nguyeân nhaân gaây ñau nhöùc khoù chòu naøo ñoù, vaø laøm 
giaûm bôùt caûm giaùc ñau ñôùn laø ñieàu maø ai cuõng mong muoán 
caû. 

Moät vaøi loaïi thuoác giaûm ñau thoâng thöôøng ñaõ ñi vaøo lòch 
söû nhaân loaïi, vaø ai ai cuõng bieát, cuõng duøng ñeán chuùng, nhö 
aspirin chaúng haïn. Moät vaøi loaïi khaùc, coù theå mang laïi hieäu 
quaû giaûm ñau nhöng khoâng phaûi ai cuõng bieát, nhö caø pheâ 
chaúng haïn. Laïi coù nhöõng phöông thuoác giaûm ñau duøng caây 
coû, thöïc vaät, ñoâi khi cuõng giuùp mang laïi hieäu quaû baát ngôø. 
Neáu baïn muoán thöû nghieäm, khi naøo coù moät veát ñau nhöùc 
treân da, haõy thöû ñaâm naùt moät cuû toûi vaø ñaép leân ñoù xem sao. 

Thöïc ra, maëc duø chuùng ta khoâng ai thích caûm giaùc ñau 
nhöùc khoù chòu caû, nhöng ñoù laïi laø caûm giaùc raát coù ích cho söï 
an toaøn cuûa chuùng ta. Vì theá, trong moät chöøng möïc naøo ñoù, 
chuùng ta phaûi vui loøng chaáp nhaän. Thöû töôûng töôïng baïn bò 
moät veát caét vaøo chaân, roài chaúng coù caûm giaùc ñau ñôùn naøo caû. 
Ñieàu gì seõ xaûy ra vôùi veát thöông aáy? Baïn seõ khoâng theå bieát 
ñöôïc laø maùu ñang chaûy ra vaø caàn coù nhöõng chaêm soùc thích 
hôïp cho veát thöông. Vaø haäu quaû taát nhieân laø seõ nghieâm 
troïng hôn nhieàu. Hoaëc nhö caûm giaùc ñau löng cuûa baïn chaúng 
haïn. Noù baùo cho bieát laø söùc chòu ñöïng cuûa cô theå baïn ñang 
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ñeán moät giôùi haïn caàn nghæ ngôi. Töông töï, moãi côn ñau trong 
cô theå ñeàu coù yù nghóa quan troïng cuûa moät thoâng baùo caûnh 
giaùc vaø yeâu caàu baïn phaûi coù nhöõng xöû lyù thích hôïp, kòp thôøi. 

Ñau nhöùc trong cô baép coù theå ñöôïc giaûm nheï baèng caùch 
xoa boùp choã ñau hoaëc laøm noùng leân. Nhö vaäy, löôïng maùu cuûa 
cô theå ñöa qua nôi ñoù seõ gia taêng nhôø caùc maïch maùu ñöôïc 
giaõn ra, laøm cho caûm giaùc ñau ñôùn ñöôïc dòu ñi. Nguyeân taéc 
naøy cuõng aùp duïng coù hieäu quaû cho moät soá côn ñau ñaàu nöõa. 

Ñau nhöùc ôû caùc veát thöông caàn phaûi can thieäp baèng thuoác 
vaøo heä thaàn kinh. Nhöng taïo moät caûm giaùc deã chòu nôi choã 
ñau cuõng giuùp côn ñau giaûm nheï phaàn naøo. Coù theå laøm ñieàu 
ñoù baèng caùch ñaép khaên laïnh chöôøm nöôùc ñaù leân choã ñau. 

Ñau trong buïng cuõng coù theå giaûm bôùt baèng caùch taïo caûm 
giaùc deã chòu ngoaøi buïng. Xoa boùp hoaëc ñaép khaên noùng leân 
buïng ñeàu coù theå laøm ngöôøi beänh deã chòu hôn. 

Ñieàu quan troïng nhaát caàn phaûi bieát laø, giaûm ñau khoâng 
ñoàng nghóa vôùi giaûi quyeát ñöôïc vaán ñeà gaây ñau. Côn ñau 
buïng chæ döùt khi xöû lyù xong nguyeân nhaân gaây ñau. Veát 
thöông ngoaøi da cuõng chæ heát ñau khi baïn baûo veä toát choáng 
nhieãm truøng vaø giöõ cho veát thöông laønh haún. Caùc bieän phaùp 
giaûm ñau chæ nhaèm giuùp baïn deã chòu hôn trong thôøi gian trò 
lieäu maø thoâi. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Khi duøng aspirin ñeå giaûm ñau, khoâng bao giôø duøng quaù 
lieàu quy ñònh. Tuaân thuû ñuùng thôøi gian giöõa hai lieàu thuoác, 
khoâng vì noân noùng muoán giaûm ñau maø lieân tuïc uoáng thuoác. 
Khoâng duøng aspirin khi ngöôøi beänh tröôùc kia hoaëc hieän nay 
ñang ñau bao töû. Phuï nöõ coù thai tuyeät ñoái khoâng duøng 
aspirin trong 3 thaùng cuoái vì coù khaû naêng gaây chaûy maùu baát 
thöôøng cho ngöôøi meï cuõng nhö thai nhi. Chæ duøng trong 
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nhöõng tröôøng hôïp ñaëc bieät coù chæ ñònh cuûa baùc só. Ngöôøi treû 
tuoåi (döôùi 20 tuoåi) cuõng neân haïn cheá duøng aspirin vì coù khaû 
naêng daãn ñeán hoäi chöùng Reye laø moät chöùng beänh raát nguy 
hieåm, coù theå daãn ñeán cheát ngöôøi. Trong ñieàu kieän bình 
thöôøng, khoâng duøng aspirin lieân tuïc quaù 10 ngaøy. Treû con 
khoâng duøng lieân tuïc quaù 5 ngaøy. Duøng aspirin khi coù soát cao 
thì khoâng ñöôïc keùo daøi lieân tuïc quaù 3 ngaøy. 

– Moät soá ngöôøi coù dò öùng khi duøng aspirin. Neân bieát laø 
moät soá loaïi thuoác khaùc cuõng seõ gaây dò öùng töông töï vì chuùng 
coù thaønh phaàn töông töï nhö aspirin. Ñoù laø carbaspirin 
calcium, magnesium salicylate, sodium salicylate vaø 
salicylate. 

– Khi duøng aspirin maø coù nhöõng phaûn öùng phuï nhö choùng 
maët, uø tai, ñau buïng, oùi möûa hoaëc khoù thôû, phaûi ngöng duøng 
thuoác ngay vaø ñeán khaùm baùc só. 

– Neáu baïn khoâng coù tieàn söû veà caùc beänh tim maïch, baïn coù 
theå duøng keøm moät löôïng caø pheâ khi söû duïng aspirin. Nghieân 
cöùu cho thaáy caø pheâ hoaït ñoäng nhö moät chaát xuùc taùc, thuùc 
ñaåy tieán trình gaây hieäu quaû giaûm ñau cuûa aspirin nhanh hôn, 
maïnh hôn vaø ñoàng thôøi cuõng keùo daøi thôøi gian taùc ñoäng hôn. 
Tuy nhieân, vì caø pheâ coù theå laøm tim ñaäp nhanh, neân khoâng 
ñöôïc duøng keøm nhö vaäy neáu baïn coù beänh tim. Ngoaøi ra, neáu 
ñang söû duïng moät soá loaïi thuoác khaùc thì vieäc söû duïng theâm 
caø pheâ caàn coù yù kieán cuûa baùc só. 

– Duøng moät khaên laïnh ñaép leân choã ñau coù theå giuùp giaûm 
ñau. Coù theå chöôøm theâm nöôùc ñaù leân beân treân. 

– Moät ñieàu raát deã laøm vaø hieäu quaû ñaõ ñöôïc caùc nhaø khoa 
hoïc thöøa nhaän, nhöng chöa maáy ai bieát aùp duïng thöôøng 
xuyeân. Khi baïn ñang ñau nhöùc, naèm yeân trong moät caên 
phoøng thaät thoaûi maùi vaø nghe nhaïc. Coù theå baát cöù loaïi nhaïc 
naøo baïn thích nhöng phaûi laø nhöõng giai ñieäu eâm nheï, dòu 
daøng. Neáu baïn ñaõ quen nghe nhaïc thính phoøng thì ñaây laø 
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moät lôïi theá cuûa baïn. Nhöõng khuùc nhaïc coå ñieån löøng danh 
cuûa Beethoven hay Mozart nhieàu khi coù hieäu quaû giaûm ñau 
khoâng thua caùc loaïi thuoác. Vaø ñaëc bieät laø chuùng khoâng gaây 
ra nhöõng phaûn öùng phuï. 

– Vôùi nhöõng veát thöông gaây ñau nhöùc, coù theå duøng moät cuû 
toûi ñaâm nhoû roài ñaép leân ñeå giaûm ñau. Nhôù laø phaûi saùt truøng 
caån thaän moïi thöù tröôùc khi ñaët vaøo veát thöông. 

– Nhöõng veát thöông lôùn treân da vöøa môùi bò, coù theå duøng 
moät muoãng ñöôøng ñoå tröïc tieáp leân veát thöông. Caùch laøm ñôn 
giaûn naøy coù taùc duïng giuùp veát thöông mau laønh vaø giaûm khaû 
naêng nhieãm truøng. Tuy nhieân, khoâng duøng ñöôøng ñaép leân 
caùc veát thöông cuõ, ñang trong thôøi gian saép khoûi, vì ngöôïc 
laïi, ñöôøng seõ laøm cho veát thöông keùo daøi thôøi gian khoûi haún. 

– Ñöøng bao giôø aùp duïng baát cöù moät phöông thuoác “gia 
truyeàn” naøo maø baïn chöa ñuû tin caäy vaøo noù, nhaát laø phaûi 
kieåm tra ñoä an toaøn veà maët veä sinh. Nhieàu phöông “thuoác 
giaáu” trong daân gian nhieàu khi cuõng raát hieäu quaû, nhöng 
ngöôøi söû duïng thöôøng khoâng löu taâm ñeán yeáu toá tieät truøng. 
Moät beänh nhaân duøng thuoác gia truyeàn ñaép leân veát thöông, 
vaø töø veát thöông khoâng quan troïng naøy vì theá ñaõ daãn ñeán 
nhieãm truøng uoán vaùn, moät beänh deã daøng ñöa tôùi töû vong. 
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22.  ÑAU LÖNG  

a. Kieán thöùc chung 

Ñau löng laø moät trieäu chöùng khaù thoâng thöôøng. Khi baïn 
baét ñaàu lôùn tuoåi, chaéc chaén baïn khoâng xa laï gì vôùi trieäu 
chöùng naøy. Moät ngaøy laøm vieäc meät moûi cuõng ñuû laø nguyeân 
nhaân cuûa ñau löng. Ñau löng loaïi naøy thöôøng khoâng thaáy coù 
ôû löùa tuoåi thanh nieân, khi maø moïi hoaït ñoäng cuûa cô theå ñeàu 
coøn ñang trong thôøi kyø sinh ñoäng. Nhöõng chaêm soùc ñuùng 
möùc coù theå laøm nheï bôùt nhöõng côn ñau löng naøy, cuõng nhö 
giaûm bôùt ñöôïc taàn soá xuaát hieän cuûa chuùng. Tuy vaäy, neáu 
khoâng chaêm soùc ñuùng möùc, ñau löng thöôøng xuyeân vaø keùo 
daøi coù theå trôû thaønh chöùng beänh kinh nieân raát khoù trò vaø 
laøm giaûm naêng suaát laøm vieäc cuûa baïn ñaùng keå. 

Ñau löng cuõng coù theå laø bieåu hieän cuûa moät soá vaán ñeà lieân 
quan ñeán heä thaàn kinh. Ñau löng loaïi naøy laø nhöõng côn ñau 
thöôøng xuyeân maø baïn khoâng theå noùi roõ nguyeân do, thöôøng 
keøm theo moät soá trieäu chöùng khaùc nhö caûm giaùc ngöùa ngaùy 
hoaëc ñau nhoùi nhö kim chaâm, teâ coùng, maát caûm giaùc ôû moät 
soá nôi, hoaëc maát caùc phaûn xaï thoâng thöôøng. Ñau löng loaïi 
naøy laø moät beänh nghieâm troïng, caàn ñieàu trò caøng sôùm caøng 
toát vôùi söï theo doõi cuûa baùc só chuyeân khoa. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Luoân luoân chuù yù giöõ coät soáng cuûa baïn thaúng ñöùng trong 
moïi tö theá, ngoài, ñöùng, ñi. Khi naèm cuõng traùnh tö theá naøm 
nghieâng vaø cong löng laïi. 

– Boá trí baøn vaø gheá ôû nôi laøm vieäc cuõng raát quan troïng. 
Gheá ngoài phaûi thoaûi maùi, giuùp baïn coù theå ôû tö theá ngoài 
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thaúng khi laøm vieäc, vaø thænh thoaûng coù theå töïa ra sau ñeå 
nghæ ngôi trong choác laùt. Traùnh tö theá ngoài cong löng khi 
laøm vieäc. 

– Neáu laøm vieäc vôùi maùy vi tính, phaûi tính toaùn ñoä cao cuûa 
maøn hình vöøa taàm vôùi maét baïn, ñeå khi laøm vieäc ñöôïc thoaûi 
maùi khoâng phaûi cuùi xuoáng hoaëc ngöôùc leân. 

– Trong thôøi gian laøm vieäc, traùnh giöõ nguyeân cuøng moät tö 
theá trong thôøi gian quaù laâu. Nhöõng cöû ñoäng nhoû hoaëc thay 
ñoåi tö theá raát caàn thieát ñeå traùnh cho baát kyø moät boä phaän 
naøo ñoù cuûa cô theå trôû neân quaù moûi meät. 

– Ít nhaát laø moãi giôø moät laàn, daønh toái thieåu töø 2 ñeán 5 
phuùt ñeå ñöùng daäy, vöôn vai hoaëc ñi quanh phoøng moät chuùt. 
Ñöøng cho raèng thôøi gian naøy laø voâ ích. Chính noù seõ giöõ cho 
baïn khoâng phaûi maát haøng ngaøy naèm lieät treân giöôøng sau 
naøy. 

– Khi baïn nhaët moät vaät gì döôùi ñaát – moät taám danh thieáp 
rôi xuoáng chaúng haïn – chuù yù taäp thoùi quen ngoài xuoáng nhaët, 
toát hôn laø ñöùng cong löng xuoáng. Khi baïn cong löng theo 
caùch naøy, baïn ñaõ buoäc coät soáng raùn söùc moät caùch khoâng caàn 
thieát. Noùi caùch khaùc, phaûi bieát taän duïng ñoä cong ôû caùc khôùp 
ñaàu goái vaø ngang hoâng, ñeå giöõ cho coät soáng vaãn thaúng, 
khoâng caàn phaûi cong xuoáng. 

– Khi vôùi cao ñeå laáy moät vaät gì, luoân luoân ñöùng ôû tö theá 
chaân tröôùc chaân sau, roài duøng chaân sau ñaåy maïnh ñeå ñöa 
thaân hình leân trong khi löng vaãn thaúng. Nhöng haõy caån 
thaän khoâng röôùn quaù cao. Baïn coù nhöõng caùch khaùc an toaøn 
hôn ñeå ñaït tôùi ñoä cao aáy. 

– Khi ñöùng daäy khoûi gheá hoaëc giöôøng, taäp thoùi quen 
nhích ngöôøi ra caïnh gheá hoaëc caïnh giöôøng, roài duøng söùc ôû caû 
hai chaân vaø hai tay ñeå naâng ngöôøi leân. Duøng söùc caân ñoái 
nhö vaäy seõ an toaøn cho löng baïn. 
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– Neáu baïn phaûi naèm nghæ vì ñau löng, chuù yù khoâng keùo 
daøi quaù 2 ngaøy. Nghieân cöùu cho thaáy vieäc naèm nghæ treân 
giöôøng quaù laâu coù taùc duïng xaáu ñeán hoài phuïc chöùc naêng bình 
thöôøng nhö tröôùc. Khi baïn nghæ quaù laâu, caùc cô baép trôû neân 
yeáu ñi vaø maát tính linh hoaït. Vì theá, khi trôû laïi vôùi nhöõng 
hoaït ñoäng bình thöôøng, baïn coù theå seõ deã ñau löng hôn tröôùc 
ñaây nöõa. Toát nhaát laø sau vaøi ngaøy nghæ ngôi, baïn neân coù 
nhöõng hoaït ñoäng nheï nhaøng naøo ñoù ñeå ñi laïi, reøn luyeän cô 
theå. 

– Neáu coù nhöõng trieäu chöùng ñi keøm theo ñau löng nhö 
caûm giaùc ngöùa ngaùy hoaëc ñau nhoùi nhö kim chaâm, teâ coùng, 
maát caûm giaùc ôû moät soá nôi, hoaëc maát caùc phaûn xaï thoâng 
thöôøng, caàn phaûi ñi khaùm baùc só ngay caøng sôùm caøng toát, vì 
ñaây laø trieäu chöùng lieân quan ñeán heä thaàn kinh. 
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23.  ÑAU KHÔÙP 

a. Kieán thöùc chung 

Ñau khôùp, coøn goïi laø vieâm khôùp, laø chöùng beänh kinh 
hoaøng aùm aûnh ñeán hôn 80% ngöôøi giaø ôû ñoä tuoåi töø 65 trôû leân. 
Ñaây laø töø chæ chung cho khoaûng 100 loaïi beänh ñaõ ñöôïc nhaän 
daïng khaùc nhau nhöng coù ñaëc ñieåm chung laø gaây ñau nhöùc, 
laøm cöùng vaø söng phoàng nôi choã caùc khôùp xöông. Khoâng 
rieâng chæ ngöôøi giaø, treû con cuõng coù theå maéc phaûi nhieàu 
chöùng beänh lieân quan ñeán ñau khôùp. 

Khôùp xöông laø choã tieáp noái cuûa hai ñaàu xöông, coù caáu taïo 
bôûi moät chaát ñeäm bao goàm caùc maøng boïc vaø chaát loûng ñaëc 
bieät laøm giaûm ma saùt khi chuyeån ñoäng. Khi caùc maøng boïc 
naøy bò xeù raùch vì moät lyù do naøo ñoù, caùc ñaàu xöông coï xaùt 
nhau laøm ngöôøi beänh ñau ñôùn. Beänh coù theå xuaát hieän ôû baát 
cöù khôùp xöông naøo, nhöng thöôøng gaëp nhaát laø ôû caùc khôùp 
ngoùn tay, ngoùn chaân, coät soáng, vaø chieám ña soá nhaát laø ôû caùc 
khôùp xöông chòu ñöïng troïng löôïng cô theå, khôùp goái vaø khôùp 
xöông hoâng. 

Nguyeân nhaân phoå bieán nhaát cuûa beänh ñöôïc thöøa nhaän laø 
do tuoåi giaø, nghóa laø söï suy thoaùi, hö moøn trong tieán trình 
laõo hoùa. Tuy nhieân, ngöôøi ta cuõng ñaõ bieát ñeán nhieàu nguyeân 
nhaân khaùc nhö chaán thöông, beùo phì, hoaëc caêng thaúng keùo 
daøi taùc ñoäng leân khôùp xöông. Moät soá nhaø nghieân cöùu coøn cho 
raèng trong moät soá tröôøng hôïp, ñau khôùp coù nguoàn goác do di 
truyeàn. 

 Moät soá nhaø nghieân cöùu ñaõ xaùc ñònh ñöôïc raèng moät cheá 
ñoä aên uoáng ñaëc bieät coù theå giuùp ñieàu trò chöùng ñau khôùp 
maõn tính, hay thaáp khôùp. Tuy nhieân, vaán ñeà khoù khaên ôû 
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ñaây laø, khi beänh nhaân aên uoáng theo caùch bình thöôøng trôû laïi 
thì caên beänh cuõng taùi phaùt nhö cuõ. 

Theo moät tôø baùo y hoïc noåi tieáng ôû London, tôø The Lancet, 
moät cuoäc nghieân cöùu gaàn ñaây cho thaáy moät cheá ñoä aên thích 
hôïp coù theå taùc ñoäng tích cöïc laâu daøi ñoái vôùi beänh nhaân thaáp 
khôùp. 

Caùc nhaø nghieân cöùu ñaõ thöïc hieän treân hai nhoùm beänh 
nhaân goàm 53 ngöôøi. Trong ñoù, 26 ngöôøi giöõ cheá ñoä aên thoâng 
thöôøng vaø 27 ngöôøi ñöôïc aùp duïng moät cheá ñoä aên ñaëc bieät keùo 
daøi trong moät naêm. 

Trong khoaûng 2 tuaàn ñaàu, cheá ñoä aên naøy goàm coù suùp rau 
caûi, cuû toûi, khoai taây, rau muøi taây vaø nöôùc eùp töø caø roát, cuû 
caûi ñöôøng vôùi rau caàn taây. 

Giai ñoaïn tieáp theo keùo daøi 3 ñeán 5 thaùng, cheá ñoä aên ñöôïc 
loaïi tröø taát caû caùc nguoàn ñaïm töø thòt ñoäng vaät. Beänh nhaân 
khoâng aên thòt, caù, tröùng, caùc cheá phaåm töø söõa boø, ñöôøng tinh 
cheá, caùc loaïi traùi caây hoï cam quyùt, muoái, gia vò maïnh, nöôùc 
uoáng coù coàn, traø, caø pheâ, vaø taát caû caùc thöùc aên cheá bieán töø 
luùa myø hay caùc loaïi nguõ coác khaùc.  

Sau ñoù, cheá ñoä aên ñöôïc chuyeån sang goám rau caûi vaø caùc 
loaïi cheá phaåm töø söõa trong suoát thôøi gian coøn laïi. 

Theo caùc nhaø nghieân cöùu, chæ sau 4 tuaàn tham gia cuoäc 
thöû nghieäm naøy, caùc beänh nhaân vôùi cheá ñoä aên ñaëc bieät ñaõ coù 
nhöõng daáu hieäu tieán trieån roõ reät: caùc khôùp xöông bôùt söng, 
giaûm ñoä cöùng ñô vaø cöû ñoäng ñöôïc maïnh hôn. Nhöõng tieán 
trieån naøy sau ñoù duy trì vaø tieáp tuïc hoaøn thieän hôn trong 
suoát moät naêm sau ñoù. Nhöõng beänh nhaân naøy cuõng giaûm 
troïng löôïng cô theå nhieàu hôn laø caùc beänh nhaân khaùc. 

Keát quaû nghieân cöùu naøy cho pheùp keát luaän raèng, moät cheá 
ñoä aên thích hôïp coù theå giuùp ích cho ngöôøi mang beänh thaáp 
khôùp nhieàu hôn laø baïn töôûng. 
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Caùc loaïi vitamin vaø khoaùng chaát cuõng chöùng toû vai troø 
tích cöïc trong vieäc laøm giaûm nheï chöùng beänh naøy, thay vì 
chæ duøng thuoác giaûm ñau nhö moät giaûi phaùp duy nhaát. 

Moät cuoäc nghieân cöùu ôû thaønh phoá Boston, Hoa Kyø, cho 
thaáy nhöõng beänh nhaân ñau khôùp duøng lieàu cao vitamin C 
giaûm khaû naêng phaùt trieån beänh chæ coøn ⅓ laàn so vôùi caùc 
beänh nhaân khaùc. Vitamin C coù taùc duïng laøm hoài phuïc caùc 
moâ teá baøo nôi khôùp xöông bò beänh vaø giuùp baïn thaáy deã chòu 
hôn nôi choã caùc khôùp noái ñoù. 

Vitamin E vaø beta-carotene cuõng coù taùc ñoäng tích cöïc, 
nhöng khoâng roõ neùt baèng vitamin C. Tuy nhieân, caùc nhaø 
nghieân cöùu ñaõ phaùt hieän ra raèng haøm löôïng vitamin E, beta-
carotene vaø selenium thaáp khieán beänh nhaân deã phaùt trieån 
beänh ñeán möùc traàm troïng hôn. 

Caû hai loaïi vitamin noùi treân ñeàu coù theå deã daøng ñöa vaøo 
cô theå qua vieäc aên nhieàu traùi caây vaø rau caûi moãi ngaøy. 

Vitamin B9 (folic acid) vôùi lieàu söû duïng moãi ngaøy 6.400 
microgam1 vaø vitamin B12 (cobalamin) vôùi lieàu 20 microgam 
ñaõ chöùng toû coù taùc duïng töông ñöông vôùi lieàu ñieàu trò baèng 
aspirin vaø caùc loaïi thuoác giaûm ñau khaùc. Khi duøng caùc loaïi 
vitamin naøy vôùi lieàu ñieàu trò, baïn caàn hoûi qua yù kieán baùc só. 

Vitamin D giöõ phaàn quan troïng trong vieäc hình thaønh 
moät boä xöông khoûe maïnh cho cô theå. Beänh nhaân ñau khôùp 
duøng löôïng vitamin D taêng gaáp 2 laàn so vôùi möùc trung bình 
ñaõ giaûm khaû naêng phaùt trieån beänh chæ coøn baèng ⅓ laàn so 
vôùi caùc beänh nhaân khaùc. Vitamin D coù theå coù ñöôïc trong cô 
theå qua vieäc taém naéng buoåi saùng hoaëc duøng caùc thöùc aên nhö 
tröùng vaø söõa. 

Thieáu saét cuõng laø moät trieäu chöùng thöôøng thaáy ôû beänh 
nhaân ñau khôùp. Vaø thieáu saét coù theå daãn ñeán nhieàu bieán 

                                                
1 Moãi microgam baèng moät phaàn trieäu gam. 
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chöùng quan troïng hôn nhö thieáu maùu. Baïn coù theå deã daøng boå 
sung löôïng saét vaøo cô theå maø khoâng caàn phaûi lo sôï veà moät 
söï dö thöøa naøo, baèng caùch duøng caùc thöùc aên giaøu chaát saét 
nhö rau deàn, rau muoáng, cuû deàn ñoû... Nhöng neáu baïn muoán 
duøng loaïi thuoác vieân saét, nhaát thieát phaûi qua yù kieán baùc só, 
vì nhö theá ñoâi khi daãn ñeán hieän töôïng thöøa saét, coù theå gaây 
haïi nghieâm troïng cho gan. 

Hoaït ñoäng cô theå cuõng laø moät yeáu toá quan troïng coù theå 
giuùp giaûm nheï tieán trieån cuûa beänh, vaø trong moät soá tröôøng 
hôïp coù theå giuùp beänh nhaân caûm thaáy khaû quan hôn nhieàu. 

Ña soá nhöõng ngöôøi ñau khôùp thöôøng caûm thaáy raát khoù 
khaên khi böôùc ñi, vì coù theå keøm theo söï ñau nhöùc do chuyeån 
ñoäng cuûa khôùp. Tuy vaäy, ngöôïc laïi vôùi söï suy luaän cuûa chuùng 
ta, nghieân cöùu ñaõ cho thaáy chính nhöõng coá gaéng böôùc ñi seõ 
giuùp beänh nhaân thuyeân giaûm raát nhieàu. 

Nghieân cöùu ñöôïc tieán haønh vôùi 102 ngöôøi tình nguyeän, ôû 
ñoä tuoåi töø 40 trôû leân. Nhöõng beänh nhaân naøy ñöôïc chia laøm 
hai nhoùm. Moät nhoùm ñöôïc höôùng daãn thöïc hieän moät chöông 
trình luyeän taäp baèng caùch ñi boä haøng tuaàn, moãi tuaàn 3 laàn 
vaø moãi laàn 30 phuùt. Nhoùm thöù hai laø nhoùm ñoái chöùng, nghóa 
laø khoâng tham gia chöông trình reøn luyeän nhö nhoùm thöù 
nhaát. 

Sau 8 tuaàn leã thöû nghieäm, caùc beänh nhaân tham gia thöû 
nghieäm cho thaáy nhöõng keát quaû raát toát, giaûm ñau nhieàu ôû 
caùc khôùp vaø coù khaû naêng ñi laïi toát hôn. Khoâng ai trong 
nhoùm than phieàn veà tieán trieån cuûa beänh. Ngöôïc laïi, trong 
nhoùm ñoái chöùng khoâng ai coù daáu hieäu thuyeân giaûm naøo caû. 

Keát quaû baát ngôø cuûa cuoäc nghieân cöùu naøy laø moät khích leä 
raát lôùn cho söï noã löïc töï thaân cuûa beänh nhaân. Haàu heát nhöõng 
ngöôøi tham gia sau ñoù ñeàu thaáy söùc khoûe toát hôn nhieàu vaø coù 
khaû naêng ñi boä ñöôïc xa hôn tröôùc ñaây. 
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Taát nhieân, khoù khaên nhaát cho caùc beänh nhaân loaïi naøy 
chính laø nhöõng böôùc ñi ñaàu tieân. 

 
Moät chöùng beänh töông töï 
Caùc trieäu chöùng hoaøn toaøn töông töï nhöng coù theå khoâng 

phaûi laø ñau khôùp. Gaàn ñaây, tieán só Stanley J.Naides cuûa 
tröôøng ñaïi hoïc Iowa taïi thaønh phoá Iowa, Hoa Kyø ñaõ tieán 
haønh moät cuoäc nghieân cöùu keùo daøi 2 naêm vaø phaùt hieän thaáy 
loaïi vi-ruùt gaây beänh töông töï nhö beänh ñau khôùp teân laø 
parvovirus B19 khaù phoå bieán ôû con ngöôøi, öôùc tính coù chöøng 
40 ñeán 60 phaàn traêm soá ngöôøi lôùn coù chaát khaùng theå choáng 
vi-ruùt naøy. 

Ngöôøi bò nhieãm vi-ruùt naøy phaùt beänh ban ñaàu gioáng nhö 
caûm cuùm, keøm theo ñau cöùng khôùp. Beänh phaùt trieån nhieàu ôû 
phuï nöõ hôn so vôùi nam giôùi, vaø thöôøng thaáy ôû caùc nöõ y taù, 
giaùo vieân hoaëc ngöôøi chaêm soùc treû. Tieán só Naides cho bieát 
laø vi-ruùt B19 coù theå gaây ra tình traïng thieáu huït traàm troïng 
trong vieäc saûn sinh caùc teá baøo hoàng caàu trong cô theå. Söï 
thieáu huït naøy keùo daøi daãn ñeán vieäc cô theå giaûm khaû naêng 
taïo thaønh tuûy trong oáng xöông. Tuy nhieân, beänh do vi-ruùt 
B19 gaây ra hoaøn toaøn coù theå chöõa khoûi.  

Vôùi keát quaû nghieân cöùu naøy, trong thôøi gian tôùi, caùc baùc só 
chaån ñoaùn haún caàn phaûi laøm xeùt nghieäm ñeå phaân bieät giöõa 
ñau khôùp vôùi loaïi beänh do vi-ruùt gaây ra naøy. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Caân ñoái giöõa thôøi gian nghæ ngôi vaø hoaït ñoäng. Beänh 
nhaân ñau khôùp thöôøng coù khuynh höôùng haïn cheá moïi hoaït 
ñoäng cô theå vì ñau nhöùc, nhöng chính traïng thaùi ít hoaït 
ñoäng laïi laø nguyeân nhaân thuùc ñaåy söï phaùt trieån nhanh cuûa 
beänh. Toát nhaát laø baïn phaûi töï bieát caân baèng thích hôïp giöõa 
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söï nghæ ngôi vaø caùc hoaït ñoäng nheï nhaøng, vöøa phaûi ñeå reøn 
luyeän cô theå. 

– Choïn caùc ñoäng taùc theå duïc vaø reøn luyeän thaân theå phuø 
hôïp ñeå thöïc hieän kieân trì moãi ngaøy. Neáu baïn bieát bôi, moãi 
ngaøy bôi taém moät laàn trong hoà nöôùc noùng laø raát toát. 

– Thöôøng xuyeân xoa boùp caùc khôùp xöông vaø cô baép quanh 
ñoù. Xoa boùp vöøa giuùp baïn giaûm bôùt ñau nhöùc vöøa ngaên ngöøa 
ñöôïc söï tieán trieån cuûa beänh. 

– Khi caùc khôùp xöông ñang ñau nhöùc thì caùch toát nhaát laø 
thö giaõn hoaøn toaøn. Moïi coá gaéng trong luùc naøy ñeàu coù haïi 
nhieàu hôn laø coù lôïi. 

– Neáu ñi laïi khoù khaên thì ñieàu quan troïng laø choïn moät 
caây gaäy caàm tay vöøa taàm ñeå giuùp cho vieäc ñi laïi deã daøng hôn. 

– Haïn cheá nhöõng hoaït ñoäng quaù söùc. Khoâng vôùi cao. 
Khoâng laøm vieäc caêng thaúng quaù laâu. 

– Choïn moät cheá ñoä aên uoáng thích hôïp, giaøu vitamin vaø 
ñaïm thöïc vaät. Giaûm toái ña löôïng ñaïm ñoäng vaät. AÊn nhieàu 
rau caûi coù theå giuùp baïn coù ñuû löôïng vitamin caàn thieát maø 
khoâng caàn duøng caùc daïng thuoác uoáng. 

– Ñaép khaên noùng hoaëc khaên laïnh leân choã ñau laø moät bieän 
phaùp höõu hieäu ñeå giaûm ñau töùc thôøi. Baïn cuõng coù theå thöû 
khaû naêng thay ñoåi luaân phieân khaên laïnh vaø khaên noùng. Ñoâi 
khi bieän phaùp naøy mang laïi hieäu quaû cao hôn ñoái vôùi moät soá 
ngöôøi. 
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24.  NHÖÕNG VAÁN ÑEÀ VEÀ XÖÔNG 

a. Kieán thöùc chung 

Boä xöông khoûe maïnh gaén lieàn vôùi vieäc cung öùng ñaày ñuû 
löôïng calcium vaø vitamin D trong cô theå. Nhieàu ngöôøi vaãn 
nghó raèng ñieàu naøy chæ quan troïng trong giai ñoaïn phaùt 
trieån cô theå cho ñeán tuoåi tröôûng thaønh, nghóa laø khi boä 
xöông chuùng ta ñaõ phaùt trieån hoaøn chænh. 

Nhöng caáu truùc cuûa boä xöông khoâng phaûi coá ñònh sau thôøi 
gian tröôûng thaønh. Neáu löôïng calcium cung öùng cho caùc nhu 
caàu cuûa cô theå bò giaûm ñi, phaûn öùng töï nhieân cuûa cô theå laø 
seõ ruùt bôùt löôïng calcium trong boä xöông ra ñeå tieâu thuï. Ñieàu 
naøy gaây ra chöùng loaõng xöông vaø nhieàu chöùng beänh nguy 
hieåm khaùc lieân quan ñeán xöông. Vì theá, vieäc cung öùng ñaày 
ñuû löôïng calcium cho cô theå laø ñieàu raát caàn thieát. 

Calcium laø moät trong caùc nguyeân toá phoå bieán nhaát trong 
töï nhieân. Thöùc aên chöùa calcium deã tìm thaáy, vaø caùc daïng 
thuoác cung caáp calcium ñöôïc baøo cheá khaù ñôn giaûn, vì 
calcium gaàn nhö coù theå ñöôïc haáp thuï tröïc tieáp vaøo cô theå 
moät caùch an toaøn. Tuy vaäy, thieáu calcium laø hieän töôïng raát 
thöôøng gaëp, vì nhieàu ngöôøi ñaõ khoâng hieåu bieát ñaày ñuû veà 
nhu caàu calcium vaø khaû naêng haáp thuï cuûa cô theå. 

Hôn 99% calcium trong cô theå ñöôïc tích tuï trong boä xöông 
ñeå laøm cho xöông ñöôïc cöùng chaéc vaø coù theå chòu ñöïng ñöôïc 
troïng löôïng cô theå. Löôïng calcium coøn laïi tuy raát ít, nhöng 
tham gia vaøo nhieàu nhieäm vuï raát quan troïng. Calcium tham 
gia vaøo vieäc giuùp truyeàn taûi caùc tín hieäu cuûa caùc teá baøo thaàn 
kinh, tham gia quaù trình laøm ñoâng maùu, giöõ cho hoaït ñoäng 
cuûa tim ñöôïc khoûe maïnh bình thöôøng, vaø raát nhieàu tieán 
trình sinh hoùa quan troïng khaùc nöõa cuûa cô theå. 
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Khi cheá ñoä aên quaù nhieàu chaát beùo, cô theå khoâng haáp thuï 
toát ñöôïc calcium. Ñieàu naøy laø bôûi vì löôïng chaát beùo thöøa seõ 
keát hôïp vôùi calcium thaønh moät lôùp caën maø cô theå khoâng haáp 
thuï ñöôïc. Nhö vaäy, löôïng calcium thöïc söï ñöôïc haáp thuï coù 
ích cho cô theå chaúng ñöôïc bao nhieâu caû. 

Moät soá loaïi thöïc phaåm khaùc khi duøng vôùi tyû leä cao trong 
böõa aên thöôøng ngaøy cuõng laøm giaûm khaû naêng haáp thuï 
calcium. Ñoù laø caùc loaïi haït nguõ coác, boät ca-cao, ñaäu naønh. 
Thöïc phaåm giaøu protein laïi laøm cho calcium bò thaûi ñi nhieàu 
hôn qua thaän, thay vì laø haáp thuï vaøo cô theå. 

Caùc loaïi thuoác maø trong thaønh phaàn coù chöùa aluminum, 
magnesium vaø phosphate cuõng laøm giaûm khaû naêng haáp thuï 
calcium cuûa cô theå. 

Choïn moät cheá ñoä aên cung caáp ñaày ñuû calcium toát hôn laø 
duøng calcium daïng cheá phaåm. Bôûi vì caùc thöùc aên chöùa 
calcium thöôøng cuõng chöùa caû nhöõng muoái khoaùng töï nhieân 
vaø caùc yeáu toá giuùp cô theå haáp thuï deã daøng. AÊn uoáng ñuû 
calcium laø caùch toát nhaát ñeå cung caáp nguyeân toá naøy cho cô 
theå. Caùc thöùc aên giaøu calcium laø caùc cheá phaåm töø söõa, caùc 
loaïi caù nhoû, teùp (thöôøng aên ñöôïc caû xöông) vaø haàu heát caùc 
loaïi rau aên laù. 

Moät yeáu toá quan troïng ñeå giuùp cô theå haáp thuï toát calcium 
laø caàn coù ñuû vitamin D. Vitamin D coù nhieàu trong caùc thöùc 
aên cheá bieán töø söõa, vaø cuõng coù theå ñöôïc cô theå taïo ra neáu 
baïn taém naéng theo cheá ñoä thích hôïp. 

Caùc loaïi thuoác vieân chöùa calcium coù ñoä hoøa tan vaø haáp 
thuï khaùc nhau khi ñöa vaøo cô theå. Ñeå kieåm tra, baïn coù theå 
laáy moät vieân thuoác boû vaøo trong daám aên. Loaïi thuoác naøo 
ñöôïc hoøa tan ra heát trong voøng 30 phuùt laø coù theå chaáp nhaän 
ñöôïc toát. Ngoaøi ra, cuõng neân bieát laø calcium carbonat chæ 
cung caáp 40% calcium. Nhö vaäy, moät vieân 500 miligam chæ 
cung caáp ñöôïc 200 miligam calcium maø thoâi. Calcium citrat 
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chæ cung caáp ñöôïc 20% calcium, töùc laø 1/5 troïng löôïng vieân 
thuoác. 

Löôïng calcium toái ña ñeà nghò cho ngöôøi treân 50 tuoåi laø 
1.200 miligam moãi ngaøy. Tuy nhieân, baïn neân hoûi yù kieán baùc 
só neáu muoán duøng calcium ôû daïng thuoác uoáng. 

Thöôøng thì duøng calcium khoâng coù caùc taùc duïng phuï. Tuy 
nhieân, moät soá trieäu chöùng ñoâi khi cuõng gaëp laø phuø nheï, ñaày 
hôi, buoàn noân vaø taùo boùn. Neáu duøng quaù nhieàu calcium keøm 
theo vôùi caùc loaïi thuoác choáng acid coù theå daãn ñeán ñaày hôi vaø 
caùc vaán ñeà vôùi thaän. Moät trieäu chöùng khaùc tuy raát hieám thaáy 
nhöng raát nguy hieåm laø taêng khaû naêng phaùt trieån saïn thaän, 
nhaát laø trong tröôøng hôïp ngöôøi ñaõ saün coù beänh naøy. 

 
Coù theå baïn chöa bieát 
Caùc nhaø nghieân cöùu gaàn ñaây ñöa ra moät nhaän xeùt veà vieäc 

giaûm löôïng muoái aên trong khaåu phaàn haøng ngaøy cuûa phuï nöõ 
sau khi maõn kinh coù theå laøm giaûm khaû naêng maéc beänh 
loaõng xöông, hay noùi caùch khaùc laø taêng theâm löôïng calcium 
trong cô theå. 

Nhö vaäy, coù gì lieân quan ôû ñaây giöõa muoái aên vaø calcium? 
Cuoäc nghieân cöùu ñöôïc thöïc hieän vôùi 59 phuï nöõ ñaõ maõn 

kinh, tình nguyeän tham gia thöû nghieäm baèng caùch tuaân thuû 
moät cheá ñoä aên giaûm thaáp löôïng muoái aên trong moät tuaàn. Caùc 
nhaø nghieân cöùu theo doõi chaët cheõ nhöõng dieãn tieán trong cô 
theå hoï ñeå tìm ra moái quan heä vôùi hieän töôïng loaõng xöông. 

Beänh loaõng xöông thöôøng vaãn ñöôïc bieát laø xaûy ra khi cô 
theå khoâng ñöôïc cung caáp ñuû löôïng calcium. Khi ñoù, cô theå 
ruùt laáy calcium trong xöông, laøm cho xöông trôû neân coù caáu 
truùc doøn, deã nöùt, gaõy. 

Tuy nhieân, caùc nhaø nghieân cöùu giôø ñaây phaùt hieän ra raèng 
calcium cuõng bò ruùt ra khoûi xöông khi löôïng muoái aên trong 
cô theå quaù cao. Trong tröôøng hôïp naøy, cô theå ruùt laáy calcium 
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trong xöông qua ñöôøng baøi tieát nöôùc tieåu. Caùc nhaø nghieân 
cöùu coù theå theo doõi ñöôïc tieán trình thaát thoaùt calcium qua 
phaân tích nöôùc tieåu cuûa nhöõng phuï nöõ naøy. 

Bôûi vì löôïng calcium vaø sodium trong nöôùc tieåu coù töông 
quan vôùi nhau, neân caùc nhaø nghieân cöùu nghó raèng coù theå 
giaûm noàng ñoä calcium trong nöôùc tieåu baèng caùch giaûm löôïng 
sodium. Vaø hoï laøm ñieàu naøy baèng caùch caét giaûm löôïng muoái 
aên ñöa vaøo cô theå. Nhöõng phuï nöõ tham gia thöû nghieäm ñöôïc 
laáy maãu nöôùc tieåu tröôùc vaø sau thôøi gian thöïc hieän cheá ñoä 
giaûm muoái aên. 

Keát quaû laø löôïng calcium sau ñoù giaûm ñaùng keå ôû nhöõng 
phuï nöõ naøo coù noàng ñoä sodium cao trong nöôùc tieåu vaøo thôøi 
ñieåm tham gia thöû nghieäm. Vôùi nhöõng ngöôøi coù löôïng 
sodium thaáp tröôùc ñoù thì khoâng coù daáu hieäu thay ñoåi naøo veà 
löôïng calcium trong nöôùc tieåu sau thôøi gian thöû nghieäm. 

Song song vôùi keát quaû thöû nghieäm naøy, caùc nhaø nghieân 
cöùu coøn cho bieát laø coù khoaûng 25% phuï nöõ ñaõ maõn kinh coù 
haøm löôïng sodium cao trong nöôùc tieåu, ñuû ñeå daãn ñeán nguy 
cô maéc beänh loaõng xöông. Noùi caùch khaùc, cöù 4 phuï nöõ ôû ñoä 
tuoåi maõn kinh thì coù 1 ngöôøi caàn thöïc hieän cheá ñoä aên giaûm 
muoái ñeå phoøng beänh loaõng xöông.   

 
Theâm moät lyù do nöõa ñeå boû thuoác laù 
Nhöõng ruûi ro daãn ñeán gaõy xöông quaû thaät laø kinh khuûng 

ñoái vôùi baát cöù ai. Ngoaøi söï ñau ñôùn maø baïn phaûi chòu ñöïng, 
thôøi gian keùo daøi phaûi haïn cheá moïi cöû ñoäng thaät laø voâ cuøng 
baát tieän vaø khoù khaên.  

Neáu baïn khoâng muoán keùo daøi thôøi gian phaûi chôø ñôïi cho 
veát xöông gaõy ñöôïc laønh haún, thì coù leõ baïn neân boû huùt thuoác 
laù ngay hoâm nay. 

Theo thoâng tin treân tôø The Physician and Sportsmedicine, 
moät nghieân cöùu gaàn ñaây ñaõ ñi ñeán keát luaän laø huùt thuoác laù 
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laøm taêng theâm thôøi gian caàn thieát ñeå veát gaõy cuûa xöông haøn 
gaén laïi. Caùc nhaø nghieân cöùu coøn chæ roõ, thôøi gian hoài phuïc 
ngaén nhaát ôû nhöõng ai khoâng huùt thuoác, keùo daøi hôn ôû nhöõng 
ngöôøi ñaõ boû thuoác, vaø keùo daøi nhaát ôû nhöõng ngöôøi hieän ñang 
huùt thuoác. 

Taïi sao baïn phaûi lieàu lónh nhaän theâm moät nguy cô nöõa 
trong cuoäc soáng ñaõ quaù nhieàu nguy hieåm? Caùc nhaø nghieân 
cöùu coøn noùi roõ laø khaû naêng hoài phuïc hoaøn toaøn sau khi gaõy 
xöông seõ taêng cao vôùi nhöõng ai töø boû thuoác laù. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– AÊn uoáng vôùi cheá ñoä dinh döôõng caân ñoái, chuù troïng 
nhieàu ñeán haøm löôïng caùc vitamin vaø khoaùng chaát, nhaát laø 
calcium. 

– Neân tính toaùn haøm löôïng calcium vaøo cô theå qua cheá ñoä 
aên uoáng töï nhieân toát hôn laø duøng caùc daïng thuoác vieân. 

– Thænh thoaûng neân coù nhöõng sinh hoaït ngoaøi trôøi, hoaëc 
taém naéng buoåi saùng, ñeå coù ñuû löôïng vitamin D cho cô theå. 
Coù theå duøng theâm cheá ñoä aên giaøu vitamin D  hoaëc vieân uoáng 
boå sung. 

– Giaûm löôïng muoái aên trong böõa aên haøng ngaøy. Muoái aên 
nhieàu khi ñöôïc ñöa vaøo thöùc aên hoaøn toaøn chæ do thoùi quen, 
khaåu vò cuûa chuùng ta. Muoái thöøa daãn ñeán nhieàu hoaït ñoäng 
baøi tieát naëng neà khoâng caàn thieát cuûa cô theå. AÊn ít muoái hôn 
cuõng traùnh ñöôïc moät phaàn nguy cô thieáu calcium. 

– Luyeän taäp cô theå haøng ngaøy. Taäp theå duïc ñeàu ñaën vaø 
tham gia caùc hoaït ñoäng reøn luyeän theå löïc tuøy söùc mình. Chuù 
yù taäp caùc tö theá ngay ngaén hôïp lyù trong khi ñi, ñöùng, naèm, 
ngoài. Ñaëc bieät chuù yù ñeán treû con trong giai ñoaïn ñang phaùt 
trieån. 
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– Vôùi caùc veát xöông gaõy trong thôøi gian ñieàu trò, vieäc haïn 
cheá cöû ñoäng laø raát caàn thieát. Baïn coù theå seõ phaûi hoái tieác chæ 
vôùi moät vaøi coá gaéng cöû ñoäng nhoû khoâng phaûi luùc, vì chuùng coù 
theå daãn ñeán nhöõng haäu quaû voâ cuøng nghieâm troïng. 

– Neân boû thuoác laù caøng sôùm caøng toát. Huùt thuoác laù ñe doïa 
khaû naêng hoài phuïc cho boä xöông cuûa baïn khi coù chaán thöông 
xaûy ra. 
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25.  ÑAU KHÔÙP NGOÙN 

a. Kieán thöùc chung 

Ñau khôùp ngoùn laø moät trieäu chöùng beänh gaây ñau nhöùc ñoät 
ngoät ôû khôùp ngoùn. Thöôøng xuaát hieän nhaát laø ôû ngoùn chaân 
caùi, nhöng cuõng lan ñeán caùc khôùp xöông khaùc nhö coå chaân, 
ñaàu goái, xöông hoâng, vai, cuøi choû, coå tay. Khi côn ñau phaùt 
leân ñoät ngoät, choã khôùp xöông ñoù söng ñoû leân, ñau nhöùc vaø 
cöïc kyø nhaïy caûm vôùi moïi va chaïm. Neáu khoâng ñieàu trò, côn 
ñau coù theå keùo daøi töø vaøi ngaøy cho ñeán moät tuaàn hoaëc hôn 
nöõa. Beänh thöôøng xuaát hieän ôû nhöõng ngöôøi töø ñoä tuoåi 30 trôû 
leân, vaø chieám khoaûng 95% tröôøng hôïp beänh nhaân laø nam 
giôùi. Coù chöøng 10 ñeán 20% caùc tröôøng hôïp coù lieân quan ñeán 
tieàn söû tröôùc ñaây cuûa nhöõng ngöôøi cuøng gia ñình. 

Beänh chæ ñöôïc nhaän daïng qua caùc hieän töôïng beänh lyù. 
Nguyeân nhaân chính xaùc gaây beänh cho ñeán nay vaãn coøn chöa 
ñöôïc roõ. Cheá ñoä aên uoáng quaù giaøu chaát ñaïm vaø caùc loaïi röôïu 
vang, röôïu maïch nha... taïo ñieàu kieän deã maéc beänh, nhöng 
khoâng phaûi laø nguyeân nhaân gaây beänh. Beänh coù veû nhö 
khoâng coù quan heä ñeán khí haäu, thôøi tieát... 

Beänh xuaát hieän khi coù söï chuyeån hoùa baát thöôøng cuûa moät 
löôïng uric acid laáy ra töø protein trong cô theå, laøm cho noàng 
ñoä uric acid trong maùu taêng leân cao hôn möùc bình thöôøng. 
Ñieàu kieän naøy daãn ñeán hình thaønh caùc tinh theå goïi laø 
monosodium urate ôû caùc khôùp xöông. Söï tích tuï caùc tinh theå 
naøy laøm cho khôùp xöông ñau nhöùc vaø söng ñoû. 

Cheá ñoä aên giaøu protein khoâng caân ñoái coù veû nhö laø moät 
trong caùc lyù do daãn ñeán taêng uric acid trong maùu, nhöng 
vieäc taêng troïng löôïng cô theå quaù nhanh laø moät lyù do khaùc 
nöõa. Caùc nhaø nghieân cöùu nhaän xeùt raèng, ôû ñoä tuoåi töø 22 ñeán 
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35 neáu gia taêng troïng löôïng cô theå leân ñeán hôn 5,5 kg coù theå 
taêng gaáp ñoâi nguy cô maéc beänh ñau khôùp ngoùn. 

Caùc nhaø nghieân cöùu giaûi thích raèng, khi troïng löôïng cô 
theå taêng quaù nhanh, caùc quaù trình chuyeån hoùa trong cô theå 
cuõng thay ñoåi. Moät soá caùc chöùc naêng cuûa cô theå khoâng coøn 
giöõ ñöôïc möùc hoaøn thieän nhö tröôùc ñoù. Khaû naêng loaïi boû 
uric acid thöøa cuõng bò suy thoaùi, do ñoù daãn ñeán taêng nhanh 
chaát naøy trong maùu, vaø vì theá phaùt sinh beänh. 

Nhöõng ngöôøi beùo phì coù theå thöïc hieän caùc cheá ñoä aên thích 
hôïp, gia taêng vieäc reøn luyeän theå löïc ñeå giaûm bôùt troïng löôïng 
cô theå, nhôø ñoù seõ traùnh ñöôïc nguy cô ñau khôùp ngoùn. Ngay 
caû khi baïn ñaõ maéc beänh, bieän phaùp naøy cuõng giuùp giaûm ñi 
nguy cô phaùt trieån beänh vaø coù theå daàn daàn hoài phuïc. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Khi ñaõ maéc beänh, caàn nghæ ngôi thích hôïp ñeå caùc khôùp 
khoâng quaù ñau ñôùn. 

– Thay ñoåi cheá ñoä aên, giaûm maïnh tyû leä protein. Cuï theå laø 
thòt, gan, caùc loaïi ñaäu...  

– Khoâng uoáng caùc loaïi röôïu. 
– Uoáng thaät nhieàu nöôùc loïc, caøng nhieàu caøng toát. Löôïng 

nöôùc ñöa vaøo cô theå giuùp deã daøng thaûi bôùt uric acid. 
– Duøng khaên noùng ñaép leân choã khôùp ñau ñeå giaûm ñau. 
– Thöôøng xuyeân taäp theå duïc vaø reøn luyeän cô theå. 
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26.  NHIEÃM TRUØNG 

a. Kieán thöùc chung 

Nhieãm truøng laø hieän töôïng vi khuaån xaâm nhaäp vaø gaây ra 
nhöõng phaûn öùng baát lôïi cho cô theå. Vi khuaån coù raát nhieàu 
caùch ñeå xaâm nhaäp vaøo cô theå nhö qua ñöôøng hoâ haáp, aên 
uoáng, hoaït ñoäng tình duïc, thaäm chí caùc can thieäp y khoa nhö 
chích thuoác, phaãu thuaät neáu coù sô soùt trong vieäc xöû lyù tieät 
truøng caùc duïng cuï cuõng daãn ñeán nhieãm truøng. Tuy nhieân, 
con ñöôøng gaây nhieãm truøng thoâng thöôøng nhaát laø qua caùc 
veát thöông ngoaøi da. 

Thöïc ra, caùc loaïi vi khuaån gaây beänh hieän dieän quanh ta 
trong baát cöù moâi tröôøng thoâng thöôøng naøo. Nhöng trong ñieàu 
kieän bình thöôøng, khoûe maïnh, cô theå chuùng ta coù moät ñoäi 
quaân huøng haäu choáng laïi söï xaâm nhaäp cuûa baát kyø loaïi vi 
khuaån gaây haïi naøo, ñoù laø heä thoáng mieãn nhieãm1 cuûa cô theå. 
Cô theå thöôøng nhieãm truøng trong tröôøng hôïp vi khuaån xaâm 
nhaäp vaøo maïnh hôn khaû naêng phoøng choáng cuûa cô theå. 

Ñeå ñaûm baûo choáng laïi nhieãm truøng, chuùng ta caàn coù 
nhöõng can thieäp thích hôïp giuùp cô theå thöïc hieän toát khaû 
naêng ñeà khaùng. 

Caøng lôùn tuoåi, heä thoáng mieãn nhieãm cuûa cô theå caøng yeáu 
daàn ñi, neân ngöôøi giaø thöôøng deã nhieãm truøng hôn ngöôøi coøn 
treû. 

Neáu baïn laø phuï nöõ söû duïng myõ phaåm, neân bieát raèng ñaây 
cuõng laø moät nguoàn gaây nhieãm truøng cho da baïn, vaø ñaëc bieät 
nguy hieåm khi chuùng gaây nhieãm truøng vaøo maét. Caùc loaïi myõ 
phaåm coù theå ñaõ nhieãm truøng trong quy trình cheá taïo, vì moät 

                                                
1 immune system 
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soá nhaø saûn xuaát khoâng ñaûm baûo caùc ñieàu kieän tieät truøng. 
Tuy nhieân, ngay caû vôùi caùc hieäu myõ phaåm danh tieáng coù quy 
trình saûn xuaát hoaøn toaøn ñaùng tin caäy, baïn vaãn coù khaû naêng 
nhieãm truøng töø myõ phaåm, vì vieäc nhieãm truøng coù theå xaûy ra 
trong thôøi gian baïn söû duïng chuùng. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Giöõ veä sinh moâi tröôøng laø moät trong caùc bieän phaùp tích 
cöïc ñeå giaûm bôùt nguy cô nhieãm truøng. Moâi tröôøng soáng dô 
baån, aåm öôùt, khoâng thoaùng khí laø nhöõng ñieàu kieän lyù töôûng 
ñeå caùc loaïi vi khuaån gaây beänh sinh soâi naûy nôû.  

– AÊn chín, uoáng chín giuùp ñaûm baûo ngaên chaën caùc beänh 
xaâm nhaäp qua ñöôøng tieâu hoùa, vì haàu heát caùc loaïi vi khuaån 
khi ñun soâi ñeàu bò gieát cheát. 

– Xöû lyù kyõ caùc veát thöông ngoaøi da, ngay caû vôùi caùc veát 
traày xöôùc nhoû.  

– Röûa saïch veát thöông baèng nöôùc ñun soâi ñeå nguoäi hoaëc 
vôùi dung dòch saùt truøng naøo coù saün. Vôùi caùc veát thöông saâu 
caøng phaûi chuù yù röûa kyõ. Thöôøng thì caùc veát thöông naøy gaây 
ñau ñôùn nhieàu cho naïn nhaân, neân ngöôøi chaêm soùc ngaïi keùo 
daøi thôøi gian laøm saïch, vaø chính vì theá maø laøm taêng nguy cô 
nhieãm truøng. 

– Neáu veát thöông tieáp tuïc ra maùu, duøng vaûi saïch hoaëc gaïc 
ñaép leân vaø eùp chaët vaøo ñeå caàm maùu. Giöõ yeân moät luùc laâu cho 
ñeán khi maùu ngöøng chaûy haún, sau ñoù baêng veát thöông laïi ñeå 
traùnh buïi baån vaøo. Luùc naøy chæ baêng vöøa ñeå laøm kín veát 
thöông, khoâng neân sieát chaët laém. 

– Trong baát cöù tröôøng hôïp naøo, neáu veát thöông sau ñoù coù 
nhöõng daáu hieäu nhieãm truøng nhö söng ñoû, ñau nhöùc, caàn ñeán 
baùc só ngay. 
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– Caàn chuù yù tieâm phoøng tröôùc caùc beänh thoâng thöôøng do 
nhieãm truøng gaây ra khi coù theå, nhaát laø beänh uoán vaùn.   

– Khi söû duïng myõ phaåm, phaûi heát söùc caån thaän. Ñoái vôùi 
caùc loaïi myõ phaåm môùi mua veà, baïn neân duøng thöû, nghóa laø 
boâi chuùng leân da chæ moät vuøng nhoû ñeå xem phaûn öùng. Neáu coù 
baát cöù daáu hieäu laï naøo, phaûi boû ngay khoâng duøng loaïi myõ 
phaåm ñoù. Sau khi ñaõ môû naép ñeå duøng, phaûi ñaäy kyõ laïi ngay 
vaø caát giöõ ôû nôi an toaøn, saïch seõ, thoaùng khí. Tuyeät ñoái 
khoâng duøng chung myõ phaåm vôùi baát cöù ai khaùc, vì baïn seõ coù 
nguy cô khoâng ñaûm baûo ñöôïc söï an toaøn cho laøn da cuûa mình. 
Trong quaù trình söû duïng, neáu thaáy myõ phaåm trôû sang maøu 
khaùc hoaëc coù muøi khaùc laï, phaûi boû ngay. Khoâng cho theâm 
nöôùc vaøo myõ phaåm khi thaáy quaù khoâ, vì ñoù laø daáu hieäu baïn 
neân vaát ñi vaø choïn mua moät loaïi myõ phaåm khaùc. Tuy nhieân, 
haïn cheá toái ña soá laàn söû duïng myõ phaåm vaãn laø bieän phaùp an 
toaøn nhaát. 
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27.  CHEÁ ÑOÄ DINH DÖÔÕNG 

a. Kieán thöùc chung 

Dinh döôõng chi phoái hoaøn toaøn trong söï taêng tröôûng vaø 
hoaït ñoäng cuûa cô theå baïn, cuõng ñôn giaûn nhö ñoäng cô caàn 
nhieân lieäu. Ñieàu phöùc taïp hôn ôû ñaây laø, cô theå laø moät “ñoäng 
cô soáng”, neân nhieân lieäu daønh cho noù khoâng ñôn giaûn chuùt 
naøo. 

Treû con lôùn leân vaø phaùt trieån bình thöôøng, hoaëc coù theå 
phaûi chòu ñöïng vaán ñeà söùc khoûe naøo ñoù ñoâi khi keùo daøi suoát 
ñôøi, chæ vì cha meï khoâng coù ñuû nhöõng hieåu bieát veà dinh 
döôõng. 

Baùc só ñieàu trò cho nhieàu beänh nhaân cuøng moät beänh nhö 
nhau, nhöng moät soá beänh nhaân coù theå coù keát quaû ñieàu trò 
khaû quan hôn nhöõng ngöôøi khaùc, nhôø keát hôïp cheá ñoä dinh 
döôõng thích hôïp. 

Thaät khoâng may laø, chæ tröø moät soá tröôøng hôïp ñaëc bieät, 
coøn thì caùc baùc só khoâng can thieäp nhieàu vaøo cheá ñoä dinh 
döôõng haøng ngaøy cuûa baïn – thöôøng chæ laø nhöõng lôøi khuyeân 
raát haïn cheá. Vì theá, baïn caàn phaûi töï trang bò cho mình 
nhöõng hieåu bieát nhaát ñònh veà dinh döôõng. 

Nhöõng hieåu bieát chung veà vitamin vaø khoaùng chaát, cuõng 
nhö caùc thaønh phaàn chính trong khaåu phaàn, ngaøy nay ñaõ trôû 
thaønh khaù phoå bieán cho heát thaûy moïi ngöôøi, vì ngay ôû hoïc 
ñöôøng chuùng ta ñaõ ñöôïc trang bò khaù ñaày ñuû. Tuy nhieân, moät 
soá vaán ñeà ñoøi hoûi chuùng ta caàn tìm hieåu saâu hôn vaø caäp nhaät 
hôn, vì noù lieân quan ñeán khaû naêng soáng khoûe maïnh cuûa moãi 
ngöôøi. Coù hai vaán ñeà baïn caàn bieát nhieàu hôn. 

Vaán ñeà thöù nhaát laø chaát beùo. 
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Cô theå haáp thuï vaø tích luõy chaát beùo laïi ôû daïng môõ nhö 
moät daïng naêng löôïng daønh cho hoaït ñoäng cuûa caùc baép thòt 
vaø caùc cô quan. Baïn coù theå töôûng töôïng gioáng nhö coù nhieàu 
daïng nhieân lieäu khaùc nhau baïn coù theå cho vaøo xe gaén maùy 
cuûa baïn: xaêng loaïi moät, xaêng loaïi hai... Caùc daïng chaát beùo 
baïn ñöa vaøo cô theå cuõng töông töï nhö vaäy. Coù theå taïm chia 
ít nhaát laø hai loaïi. Loaïi chaát beùo ñaõ baûo hoøa1 vaø loaïi chaát 
beùo khoâng baõo hoøa.2 Söï khaùc bieät giöõa hai loaïi chaát beùo naøy 
chính laø caùch saép xeáp khaùc nhau cuûa caùc phaân töû. 

Loaïi chaát beùo khoâng baõo hoøa laø loaïi maø cô theå deã haáp thuï 
nhaát. Loaïi naøy deã daøng nhaän ra qua ñaëc ñieåm laø chuùng 
thöôøng ôû daïng loûng. Caùc daïng daàu, môõ maø baïn khoâng thaáy 
ñoùng cöùng laïi khi ñeå laâu. Ngöôïc laïi, chaát beùo baõo hoøa laø loaïi 
maø cô theå raát khoù haáp thuï. Ñaëc ñieåm cuûa chuùng laø thöôøng 
luoân ôû daïng ñoâng laïi, ngay caû ôû nhieät ñoä trung bình trong 
phoøng. Trong loaïi naøy bao goàm haàu heát caùc cheá phaåm baèng 
môõ ñoäng vaät, bô vaø caùc loaïi daàu aên maø baïn thaáy ñoâng laïi 
khi ñeå laâu. 

Vaán ñeà thöù hai laø cholesterol. 
Cholesterol laø moät chaát ñöôïc taïo thaønh hoaøn toaøn bôûi caùc 

teá baøo trong cô theå ñoäng vaät. Cô theå chuùng ta caàn moät löôïng 
nhoû cholesterol, nhöng trong ñieàu kieän thoâng thöôøng thì cô 
theå coù khaû naêng töï saûn sinh ra löôïng cholesterol caàn thieát 
ñoù. Thöïc vaät khoâng coù khaû naêng taïo ra cholesterol trong teá 
baøo. Vì theá, taát caû nguoàn cung öùng cholesterol dó nhieân laø coù 
ñöôïc töø ñoäng vaät, nhö tröùng, thòt, söõa... 

Vaán ñeà ôû ñaây laø, coù theå baïn ñaõ bieát nhöõng tai haïi cuûa 
cholesterol vaø raát muoán traùnh xa chaát naøy, nhöng baïn laïi 
khoâng theå saün loøng töø boû taát caû thöïc phaåm töø thòt ñoäng vaät 

                                                
1 saturated fat 
2 unsaturated fat 
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hoaëc caùc cheá phaåm töø söõa. Bôûi vì thöïc phaåm loaïi naøy ngoaøi 
cholesterol ra coøn chöùa raát nhieàu dinh döôõng caàn thieát khaùc. 
Vì vaäy, toát nhaát laø baïn phaûi hieåu roõ loaïi thöïc phaåm naøo maø 
baïn ñang söû duïng. 

Caùc loaïi thòt caøng coù nhieàu môõ thì caøng chöùa nhieàu 
cholesterol. Caùc loaïi thòt boø, thòt heo... thuoäc nhoùm naøy. Thòt 
gia caàm nhö gaø, vòt... thuoäc nhoùm chöùa ít cholesterol hôn, vaø 
caùc loaïi caù coù ít cholesterol nhaát. 

Tuy nhieân, löôïng cholesterol trong maùu quaù thaáp cuõng 
daãn ñeán nhöõng nguy cô khaùc. Nhöõng ngöôøi coù haøm löôïng 
cholesterol thaáp döôùi 16 phaàn ngaøn coù tyû leä maéc caùc beänh 
nhö ung thö, ñoät quî hoaëc thaäm chí ñoät ngoät töû vong cao hôn 
ngöôøi bình thöôøng. Caùc cuoäc nghieân cöùu môùi ñaây ñöa ra tính 
toaùn raèng, ôû nhöõng ngöôøi coù löôïng cholesterol thaáp döôùi 16 
phaàn ngaøn, töû vong do nhöõng nguyeân nhaân khaùc ñaõ vöôït leân 
cao hôn nhieàu so vôùi vieäc giaûm nguy cô maéc beänh tim maïch. 

Caùc loaïi caù laø nguoàn ñaïm toát hôn thòt, vì chuùng chaúng 
nhöõng ít cholesterol, maø cuõng ít chaát beùo hôn nöõa. Nhöng 
nguoàn cung caáp caù thöôøng khoâng ñöôïc kieåm soaùt kyõ nhö caùc 
nguoàn cung caáp thòt. Trong khi ngöôøi ta coù theå kieåm soaùt 
dòch beänh vaø caùc ñieàu kieän veä sinh thöïc phaåm ñoái vôùi taát caû 
caùc loø moå thòt, thì khoâng ai coù theå kieåm soaùt ñöôïc nguoàn 
cung caáp caù töø ñaïi döông cuõng nhö taát caû caùc soâng ngoøi, 
keânh raïch. Caù bieån ñoâi khi laãn nhöõng loaïi caù laï gaây ngoä ñoäc, 
hoaëc thaäm chí khaû naêng ngoä ñoäc laø do nhöõng thöù maø chuùng 
ñaõ aên vaøo, ñaëc bieät laø khi ñaùnh baét ôû nhöõng vuøng bieån bò oâ 
nhieãm. 

Caù ñöôïc ñaùnh baét ôû nhöõng keânh raïch hoaëc ao hoà coù ñoä oâ 
nhieãm cao cuõng coù khaû naêng gaây nhieãm ñoäc cho ngöôøi aên. 

Hieän nay, khuynh höôùng thay theá nguoàn ñaïm ñoäng vaät 
baèng ñaïm thöïc vaät ngaøy caøng ñöôïc khuyeán khích hôn. Nhieàu 
ngöôøi theo cheá ñoä aên chay khoâng chæ thuaàn vì lyù do tín 
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ngöôõng nhö tröôùc ñaây, maø coøn laø thöïc söï vì quan taâm ñeán 
söùc khoûe. 

Cheá ñoä aên chay loaïi tröø raát nhieàu nguy cô cho cô theå baïn, 
nhöng cuõng caàn löu yù moät soá yeáu toá. Trong cheá ñoä aên chay, 
baïn caàn ñaëc bieät quan taâm ñeán vitamin B12, vitamin D, caùc 
khoaùng chaát nhö calcium, saét vaø moät haøm löôïng ñaïm thích 
hôïp. Neáu baïn bieát chuù yù caân ñoái, caùc yeáu toá naøy hoaøn toaøn 
coù theå coù ñöôïc ñaày ñuû trong cheá ñoä aên chay, nhöng chuùng 
thöôøng bò thieáu huït neáu baïn khoâng quan taâm ñeán. 

Neáu baïn khoâng phaûi laø ngöôøi aên chay vì lyù do tín ngöôõng, 
haõy thöû cheá ñoä aên chay xen keû vôùi cheá ñoä aên thoâng thöôøng 
cuûa baïn. Baïn seõ thaáy roõ söï khaùc bieät khi taêng theâm löôïng 
rau caûi vaø ñaïm thöïc vaät thay vì laø nhöõng böõa aên naëng neà 
ñaày caùc loaïi thòt ñoäng vaät, vaø baïn seõ töï caûm nhaän ñöôïc caûm 
giaùc deã chòu trong daï daøy khi khoâng phaûi tieâu hoùa quaù nhieàu 
thòt caù sau böõa aên. Vaø quan troïng hôn heát, baïn ñaõ töï giaûm 
bôùt ñöôïc moái lo ngaïi veà taêng cholesterol trong maùu, moät 
hieän töôïng daãn ñeán caùc beänh veà tim maïch. 

 
Nguy cô thieáu dinh döôõng cho nhöõng ngöôøi lôùn tuoåi 
Moät cuoäc nghieân cöùu gaàn ñaây cho thaáy ngaøy caøng coù 

nhieàu soá ngöôøi lôùn tuoåi ñaõ veà höu coù nguy cô thieáu huït dinh 
döôõng, daãn ñeán nhieàu chöùng beänh khaùc nhau vaø thaäm chí 
ruùt ngaén tuoåi thoï. 

Ñieàu ñaùng chuù yù ôû ñaây laø, söï thieáu huït dinh döôõng khoâng 
phaûi do khoâng ñuû thöùc aên, maø laø do hoï khoâng muoán aên 
nhieàu nhö tröôùc ñaây nöõa. 

Coù nhieàu nguyeân nhaân daãn ñeán hieän töôïng thöïc teá naøy. 
Nhöõng ngöôøi lôùn tuoåi vaø veà höu baét ñaàu thay ñoåi cuoäc soáng 
khaù ñoät ngoät. Hoï khoâng coøn nhöõng quan heä xaõ hoäi roäng raõi 
nhö tröôùc. Vaø ñaùng ngaïi nhaát laø vôùi nhöõng gia ñình maø con 
caùi baän roän coâng vieäc beân ngoaøi khoâng coù nhieàu thôøi gian 
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daønh cho hoï. Thaäm chí, nhieàu ngöôøi coøn phaûi soáng tuoåi giaø 
cuûa mình moät caùch coâ ñôn, xa haún con caùi. Nhöõng chaêm soùc 
veà vaät chaát khoâng theå buø ñaép ñöôïc söï thieáu huït veà tình caûm 
cuûa hoï. Hoï khoâng coøn nhöõng böõa aên vui veû chia seû vôùi nhieàu 
ngöôøi nhö tröôùc ñaây. Vaø nhöõng ngöôøi rôi vaøo tröôøng hôïp ñoù 
khoâng coøn caûm thaáy ngon mieäng, khoâng coù nhu caàu aên nhieàu 
nöõa. Nhieàu ngöôøi chæ muoán aên qua loa moät moùn naøo ñoù cho 
qua böõa, khoâng coøn quan taâm nhieàu ñeán vieäc chuaån bò moät 
böõa aên töôm taát nhö tröôùc ñaây.  

Moät nguyeân nhaân khaùc nöõa laø söï suy yeáu do tuoåi giaø. Khaû 
naêng haáp thuï dinh döôõng cuõng nhö khaû naêng tieâu hoùa cuûa 
hoï khoâng coøn nhö tröôùc. Hoï thöïc söï caàn coù moät cheá ñoä dinh 
döôõng ñaëc bieät hôn, deã tieâu hoùa hôn, ngon mieäng hôn vaø 
giaøu dinh döôõng hôn. Theá nhöng raát ít ngöôøi quan taâm ñeán 
ñieàu naøy. Vaø keát quaû laø tieán trình cuûa söï giaø yeáu caøng ñöôïc 
thuùc ñaåy nhanh choùng hôn nöõa do söï thieáu huït veà dinh 
döôõng. 

Nhöõng ngöôøi giaø phaûi töï naáu aên thì caøng keùm may maén 
hôn. Hoï khoâng coøn ñuû söï linh hoaït nhö tröôùc ñaây nöõa neân 
seõ choïn aên nhöõng moùn thaät ñôn giaûn, khoâ khan, thay vì 
phaûi khoù nhoïc haøng nhieàu giôø ñeå chuaån bò moät böõa aên töôm 
taát. Vaø nhö vaäy ñöông nhieân daãn ñeán thieáu huït veà dinh 
döôõng. 

Moät nguyeân nhaân thöôøng gaëp nöõa laø khoù khaên cuûa ngöôøi 
giaø trong vieäc aên uoáng. Raêng yeáu, raêng ruïng, ñau raêng... laø 
nhöõng nguyeân nhaân tröïc tieáp khieán hoï khoâng coøn thích thuù 
trong böõa aên. Moät soá khaùc thay ñoåi veà vò giaùc, khöùu giaùc... 
neân khoâng coøn caûm nhaän toát muøi vò cuûa moùn aên. Moät soá 
thuoác ñieàu trò beänh – maø ngöôøi giaø laïi raát thöôøng coù beänh – 
gaây phaûn öùng phuï laøm maát ñi caûm giaùc theøm aên, gaây buoàn 
noân hoaëc khoâ mieäng, khoâ löôõi... vaø khieán cho ngöôøi giaø caøng 
löôøi aên. 
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Dinh döôõng cho ngöôøi giaø vì theá roõ raøng laø moät vaán ñeà 
maø xaõ hoäi caàn phaûi quan taâm hôn nöõa. 

 
Thöùc aên trò beänh ung thö 
Ngoaøi vieäc cung caáp dinh döôõng theo nhu caàu thoâng 

thöôøng cuûa chuùng ta, caùc loaïi thöïc phaåm naøy coøn ñöôïc ñaëc 
bieät chuù yù ñeå söû duïng nhö moät phöông tieän ñieàu trò beänh 
nöõa. 

Trò beänh baèng caùch söû duïng nhöõng thöù maø baïn aên vaøo seõ 
mang laïi moät hieäu quaû hoaøn toaøn töï nhieân, ít coù nhöõng taùc 
duïng phuï nhö duøng thuoác. Maëc duø vaãn coøn nhieàu haïn cheá, 
nhöng caùc nhaø nghieân cöùu hy voïng raèng seõ ngaøy caøng hieåu 
bieát nhieàu hôn veà laõnh vöïc naøy. 

Vieän Ung thö Quoác gia Hoa Kyø1 keát hôïp vôùi nhieàu nhaø 
nghieân cöùu ñoäc laäp, cuøng vôùi Cô quan Quaûn lyù Thöïc phaåm vaø 
Döôïc phaåm Hoa Kyø2 ñang phoái hôïp nghieân cöùu tính naêng trò 
ung thö cuûa moät soá loaïi thöùc aên thoâng thöôøng, nhaém ñeán 
vieäc ñöa chuùng vaøo trong cheá ñoä aên ñaëc bieät nhaèm ñieàu trò 
cho beänh nhaân. Böôùc ñaàu, caùc nhaø nghieân cöùu ñang taäp 
trung nghieân cöùu nhöõng chaát chieát xuaát töø traùi caây hoï cam 
quyùt, cuû toûi, ñaäu naønh vaø moät soá loaïi rau cuû khaùc nhö caø-roát, 
cuû caûi, rau muøi taây, caàn taây...  

Hieäu quaû choáng ung thö cuûa cuû toûi ñang ñöôïc xem xeùt raát 
kyõ löôõng. Trong thöïc teá, caùc nhaø nghieân cöùu ôû Trung taâm Y 
khoa thuoäc ñaïi hoïc Nebraska ñang nghieân cöùu phöông thöùc 
maø cuû toûi taùc ñoäng vaøo phaûn öùng cuûa cô theå ñoái vôùi 
acetaminophen, hoaït chaát raát phoå bieán trong caùc loaïi thuoác 
giaûm ñau thoâng duïng. 

                                                
1 the National Cancer Institute 
2 the Food and Drug Administration 
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Lyù do khieán caùc nhaø nghieân cöùu tieán haønh vieäc nghieân 
cöùu phöông thöùc maø cuû toûi taùc ñoäng vôùi acetaminophen laø 
bôûi vì, cô theå thöïc hieän tieán trình xöû lyù caùc taùc nhaân gaây 
ung thö theo cuøng moät caùch nhö xöû lyù löôïng acetaminophen 
ñöa vaøo cô theå. Caùc nhaø nghieân cöùu hy voïng laø, baèng vaøo 
vieäc hieåu roõ caùch taùc ñoäng cuûa cuû toûi ñoái vôùi acetaminophen, 
ngöôøi ta seõ coù theå hieåu ñöôïc caùch maø cuû toûi taùc ñoäng ñeán caùc 
taùc nhaân gaây ung thö. 

Cho ñeán nay, caùc nhaø nghieân cöùu tin laø cuû toûi coù theå giuùp 
baûo veä choáng laïi beänh ung thö. Qua caùc tröôøng hôïp thöû 
nghieäm treân ñoäng vaät, cuû toûi ngaên chaën söï phaùt trieån cuûa 
caùc daïng ung thö ruoät, ung thö thöïc quaûn vaø ung thö da. Moät 
ñieàu coù lôïi nöõa khi aên toûi laø, noù giuùp giaûm thaáp haøm löôïng 
cholesterol trong maùu. Caùc nghieân cöùu gaàn ñaây cho thaáy laø 
cuû toûi coù theå giuùp laøm giaûm ñeán 12% möùc cholesterol. 

Vôùi caùc nghieân cöùu theo höôùng naøy, caùc nhaø nghieân cöùu 
hy voïng seõ tieán ñeán vieäc saûn xuaát ra nhöõng loaïi thöïc phaåm 
hoãn hôïp ñaëc bieät coù theå giuùp choáng laïi beänh ung thö cho 
nhieàu ngöôøi.  

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Haïn cheá aên caùc moùn aên chieân, xaøo nhieàu daàu môõ. Thay 
vì raùn thòt trong chaûo, baïn coù theå thay ñoåi baèng caùch nöôùng 
treân beáp loø, moät soá môõ seõ tan ra vaø chaûy bôùt ñi. 

– Choïn caùc loaïi thòt ít môõ. Thòt gaø, vòt vaø caùc loaïi caù seõ 
coù lôïi hôn caùc loaïi thòt nhieàu môõ. 

– AÊn nhieàu caù vaø caùc moùn haûi saûn toát hôn caùc loaïi thòt. 
Neân cheá bieán ñôn giaûn, nhö luoäc, naáu canh... thay vì laø 
chieân xaøo vôùi nhieàu daàu môõ. 

 – Khi mua caù, chæ choïn nhöõng loaïi caù quen thuoäc vaø coøn 
töôi. Ngoä ñoäc caù bieån khi aên phaûi caùc loaïi caù laï laø ñieàu raát 
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thöôøng xaûy ra. Moät vaøi loaïi caù ñaõ ñöôïc bieát thöôøng gaây ngoä 
ñoäc nhö caù noùc chaúng haïn, caàn phaûi traùnh xa. 

– Khoâng aên caùc loaïi thöùc aên ñaõ coù daáu hieäu oâi thiu. Baïn 
coù theå tieác reû khi boû chuùng ñi, nhöng nhöõng gì baïn phaûi boû 
ra khi aên chuùng vaøo coù theå coøn nhieàu hôn theá nöõa. 

– Neân giôùi haïn löôïng thòt caù baïn aên moãi ngaøy, taêng theâm 
löôïng rau, cuû, quaû... Neáu coù theå ñöôïc, thay theá nguoàn ñaïm töø 
thòt caù baèng caùc loaïi ñaäu xanh, ñaäu naønh... seõ an toaøn hôn 
nhieàu. Caùc thöùc aên cheá bieán töø ñaäu naønh nhö taøu huû ky, ñaäu 
phuï... coù theå cung caáp löôïng ñaïm khoâng thua gì thòt, caù. 

– Taäp thoùi quen aên nhieàu caùc loaïi rau caûi. Ngoaøi haøm 
löôïng dinh döôõng töï nhieân deã haáp thuï ñöôïc ñöa vaøo cô theå, 
thöùc aên nhieàu rau caûi coøn coù khaû naêng giuùp phoøng traùnh 
ñöôïc raát nhieàu chöùng beänh veà ñieàu tieâu hoùa cuõng nhö caùc 
beänh tim maïch. 

– Neáu baïn quyeát ñònh aên chay, chuù yù nhieàu ñeán löôïng 
ñaïm töø caùc caây hoï ñaäu vaø caùc loaïi vitamin B12, vitamin D. 
Cheá ñoä aên chay thöôøng raát doài daøo caùc loaïi vitamin khaùc, 
nhöng deã thieáu huït 2 loaïi vitamin naøy. Ngoaøi ra cuõng phaûi 
chuù yù ñeán caùc khoaùng chaát nhö calcium vaø saét. 

– Cheá ñoä dinh döôõng daønh cho ngöôøi giaø, treû con vaø phuï 
nöõ coù thai phaûi ñöôïc ñaëc bieät chuù yù. Ngöôøi giaø coù söùc haáp 
thuï keùm, treû con caàn phaùt trieån, vaø phuï nöõ coù thai caàn löôïng 
dinh döôõng gaáp ñoâi möùc thoâng thöôøng. 

– Neáu coù theå, khoâng neân boû qua böõa aên saùng. Baïn coù theå 
aên böõa saùng ñôn giaûn hôn böõa aên tröa, vaø aên böõa toái vôùi 
nhöõng thöùc aên nheï, deã tieâu. Nhöng khoâng aên saùng taïo nhieàu 
baát lôïi cho cô theå. 

– Neáu coù ngöôøi giaø trong nhaø, toát nhaát laø haõy theo doõi 
khaåu phaàn aên cuûa hoï baèng vaøo löôïng dinh döôõng caàn thieát. 
Ngöôøi giaø raát caàn moät cheá ñoä aên ñaëc bieät nhaèm ñaûm baûo ñuû 
dinh döôõng ñeå soáng khoûe maïnh. 
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– Khi caàn ñeán caùc loaïi vitamin, baïn coù theå tham khaûo 
nhanh moät vaøi höôùng daãn sau: 

 Vitamin A thöôøng coù nhieàu trong loøng ñoû tröùng, daàu 
gan caù vaø caùc loaïi rau laù xanh hoaëc laù vaøng.  

 Duøng vitamin daïng vieân uoáng quaù lieàu coù theå gaây ruïng 
toùc hoaëc bong vaûy treân da. 

 Vitamin E thöôøng coù nhieàu trong caùc loaïi daàu thöïc vaät, 
moäng nguõ coác, loøng ñoû tröùng, rau xanh vaø caùc loaïi caây hoï 
ñaäu. 

 Vitamin C thöôøng coù nhieàu trong caùc loaïi traùi caây hoï 
cam quyùt, caø chua, caûi baép ... 

 Ngöôøi huùt thuoác laù thöôøng bò giaûm thaáp trong maùu 
vitamin C vaø carotene. 
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28.  ROÁI LOAÏN ÑOÄ ÑÖÔØNG TRONG MAÙU 

a. Kieán thöùc chung 

Roái loaïn ñoä ñöôøng trong maùu coù nghóa laø löôïng ñöôøng 
trong maùu, hay glucose, khoâng giöõ ôû möùc bình thöôøng maø 
leân cao hôn hoaëc xuoáng thaáp. Hieän töôïng naøy coù khi chæ gaây 
khoù chòu ñoâi chuùt cho moät soá ngöôøi, nhöng laïi coù theå laø voâ 
cuøng nghieâm troïng ôû moät soá ngöôøi khaùc. 

Caûm giaùc choùng maët, run raåy laø trieäu chöùng giaûm thaáp 
glucose trong maùu, ñöôïc goïi vôùi teân laø hypoglycemia, coù theå 
phaùt trieån do nhieàu nguyeân nhaân khaùc nhau. 

Moät soá nguyeân nhaân raát nghieâm troïng, vaø moät soá nguyeân 
nhaân khaùc khoâng quan troïng laém. Tuy nhieân, hypoglycemia 
thöôøng gaây khoù chòu, vaø ñoâi khi cuõng raát nguy hieåm. 

Ngöôïc laïi vôùi trieäu chöùng naøy laø hyperglycemia, töùc laø khi 
maø glucose trong maùu quaù cao, hay noùi khaùc ñi laø coù quaù 
nhieàu ñöôøng trong maùu. 

Bôûi vì nguoàn naêng löôïng duy nhaát cung öùng cho boä naõo laø 
glucose, neân söï thieáu huït glucose nghieâm troïng coù theå raát 
nguy hieåm. Vaø neáu tieáp tuïc keùo daøi coù theå daãn ñeán töû vong. 

Tuy nhieân, ñieàu raát may maén laø haàu heát moïi ngöôøi chæ 
caàn moät soá hieåu bieát ñuùng ñaén laø seõ coù theå kieåm soaùt ñöôïc 
noàng ñoä glucose trong maùu cuûa mình moät caùch töï nhieân. Chæ 
caàn moät vaøi thay ñoåi ñôn giaûn trong cheá ñoä aên uoáng vaø thoùi 
quen maø thoâi. 

Tuøy theo nguyeân nhaân, caùc roái loaïn glucose ñöôïc chia ra 
nhieàu loaïi khaùc nhau. 

Sau khi chuùng ta aên vaøo, moät cô theå khoûe maïnh bình 
thöôøng seõ tieát ra moät löôïng insulin ñeå giuùp haáp thuï glucose 
vaøo caùc cô baép. Coù moät soá ngöôøi bò beänh tieåu ñöôøng caàn phaûi 
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söû duïng löôïng insulin töø beân ngoaøi ñöa vaøo. Khi löôïng 
insulin ñöôïc ñöa vaøo quaù nhieàu, löôïng glucose trong maùu seõ 
giaûm xuoáng raát thaáp, vaø caùc daáu hieäu cuûa hypoglycema xuaát 
hieän.  

Vôùi nhöõng beänh nhaân tieåu ñöôøng loaïi naøy, ñoâi khi trieäu 
chöùng hypoglycemia cuõng xuaát hieän do aên quaù ít thöùc aên, 
hoaëc do söï luyeän taäp quaù caêng thaúng, laøm cho möùc caân baèng 
giöõa glucose vaø insulin bò roái loaïn. Beänh nhaân tieåu ñöôøng 
loaïi naøy vì theá neân tieáp xuùc vôùi moät nhoùm caùc chuyeân gia y 
teá ñeå hoïc bieát caùch phoøng ngöøa hypoglycema. Beänh nhaân 
caàn phaûi bieát veà moät soá thuoác, cuõng nhö caùc loaïi röôïu bia, coù 
theå thuùc ñaåy khaû naêng phaùt trieån hypoglycema hoaëc laøm 
giaûm maát khaû naêng phaùt hieän caùc daáu hieäu cuûa hypoglycema. 

Moät soá yeáu toá khaùc cuõng aûnh höôûng ñeán caùch haáp thuï 
insulin cuûa cô theå. Ví duï nhö, neáu baïn phaûi söû duïng insulin 
töø ngoaøi ñöa vaøo cô theå trong thôøi gian caøng laâu daøi, thì khaû 
naêng phaùt trieån hypoglycema caøng cao hôn. Caùc chuyeân gia 
y teá thích hôïp seõ giuùp baïn bieát caùch loaïi boû caùc yeáu toá aûnh 
höôûng khoâng toát ñeán söï haáp thuï insulin cuûa cô theå. 

Treû con cuõng coù theå coù nhöõng roái loaïn do di truyeàn töø cha 
meï. Trong tröôøng hôïp naøy, ngöôøi thaày thuoác coù theå loaïi boû 
tröôùc ñöôïc caùc yeáu toá seõ daãn ñeán hypoglycema.  

Moät soá ngöôøi phaùt sinh trieäu chöùng cuûa hypoglycema sau 
khi aên quaù no. Hình thöùc naøy ñöôïc goïi laø reactive 
hypoglycema. Vôùi nhöõng beänh nhaân loaïi naøy, thöôøng seõ coù 
quaù nhieàu insulin ñöôïc taïo ra trong cô theå sau khi aên quaù 
nhieàu. Vì theá, löôïng glucose trong maùu khi aáy seõ giaûm xuoáng 
thaáp hôn nhieàu so vôùi möùc ñoä thoâng thöôøng, gaây ra 
hypoglycema. Ñieàu naøy coù theå khaéc phuïc baèng caùch chia ra 
nhieàu böõa aên trong ngaøy, aên nhieàu laàn vaø moãi laàn khoâng aên 
quaù nhieàu. 
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Moät soá beänh nhaân khaùc cuõng coù hieän töôïng phaùt trieån 
beänh töông töï nhö vaäy, nghóa laø sau khi aên. Nhöng nguyeân 
nhaân laø do hoï ñaõ qua phaãu thuaät caét boû moät phaàn bao töû. 
Bôûi vì bao töû hoï khoâng coøn nguyeân veïn, neân tieán trình 
chuyeån hoùa thöùc aên qua bao töû ñeán ruoät non xaûy ra nhanh 
hôn bình thöôøng, khieán cho maùu haáp thuï döôõng chaát töø thöùc 
aên quaù nhanh. Khi ñoù, löôïng ñöôøng trong maùu taêng leân raát 
nhanh. Tieáp theo ñoù laø söï gia taêng löôïng insulin, vaø daãn ñeán 
giaûm ñoät ngoät glucose trong maùu. Vôùi beänh nhaân loaïi naøy, 
bieän phaùp caàn aùp duïng vaãn laø aên nhieàu böõa aên nhoû thay vì 
aên quaù nhieàu trong moät böõa. 

Moät soá caùc nguyeân nhaân khaùc nöõa cuõng daãn ñeán 
hypoglycema. Caùc nguyeân nhaân naøy thöôøng ñöôïc xem laø 
nghieâm troïng hôn: 

 Tuyeán thöôïng thaän khoâng bình thöôøng. 
 Nghieän röôïu. 
 Thöông toån naëng neà ôû gan 
 Caùc khoái u ñaëc bieät 
 Nhòn aên quaù laâu 

Vieäc xaùc ñònh ñuùng nguyeân nhaân daãn ñeán hypoglycema laø 
moät yeáu toá raát quan troïng trong ñieàu trò cuõng nhö coù ñöôïc 
nhöõng giaûi phaùp thích hôïp trong vieäc ñieàu chænh moâi tröôøng 
soáng vaø caùc cheá ñoä sinh hoaït. 

 
Moät thöùc aên ñôn giaûn  
Moät nghieân cöùu gaàn ñaây ñöôïc töôøng thuaät treân tôø The 

American Journal of Clinical Nutrition cho thaáy taùc ñoäng 
cuûa boät baép xay nhuyeãn trong moät soá tröôøng hôïp 
hypoglycema. Caùc beänh nhaân coù phaûn öùng tích cöïc vôùi loaïi 
thöùc aên ñôn giaûn naøy laø nhöõng ngöôøi thöôøng xaûy ra trieäu 
chöùng hypoglycema chöøng vaøi giôø sau khi aên xong, cuõng nhö 
moät soá tröôøng hôïp treû em coù roái loaïn do di truyeàn. Cô cheá 
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taùc ñoäng cuûa loaïi thöùc aên naøy laø duy trì möùc glucose trong 
maùu ôû noàng ñoä bình thöôøng, bôûi vì chuùng thuoäc daïng tinh 
boät haáp thuï chaäm. Caùc nhaø nghieân cöùu ñaït keát quaû toát nhaát 
khi troän laãn boät baép vôùi moät dung dòch soda khoâng coù ñöôøng. 
Trong khi ñoù, boät baép mang naáu chín döôøng nhö khoâng coù 
taùc duïng. 

 
Caùc trieäu chöùng ñeå nhaän bieát hypoglycema  
Baïn coù theå coù moät soá trong nhöõng trieäu chöùng sau ñaây: 

 Caûm giaùc run raåy, boàn choàn lo laéng, coù theå thaáy ñoùi 
nhieàu. 

 Caûm giaùc run raåy buøng phaùt maïnh vaø moà hoâi toaùt ra 
nhieàu trong khi cô theå laïnh. 

 Tim ñaäp raát nhanh hoaëc doàn daäp töøng chaëp khoâng ñeàu. 
 Meät laû ngöôøi hoaëc choaùng vaùng, xaây xaåm. 
 Caûm thaáy khoù chòu, böïc doïc, khoâng theå taäp trung tö 

töôûng. 
 Côn ñau ñaàu khoâng roõ nguyeân nhaân. 
 Baøn tay, baøn chaân hay phaàn ñaàu boãng run leân töøng hoài 

khoâng theå töï kieàm cheá ñöôïc. 
 Ñoät nhieân giaûm thò löïc, khoâng theå nhìn moïi vaät moät 

caùch roõ raøng. 
 Ñaàu oùc boãng nhieân caûm thaáy laãn loän, hoaëc coù nhöõng 

haønh vi, cöû chæ khaùc laï. 
 Neáu hypoglycema xaûy ra vaøo ban ñeâm, coù theå seõ thaáy 

aùc moäng, hoaëc caûm thaáy boàn choàn khoù nguû, tim ñaäp maïnh 
moät caùch naëng neà vaø thöùc daäy vôùi côn ñau ñaàu. 

 Khi beänh phaùt trieån laâu ngaøy, coù theå daãn ñeán baát tænh. 
 
Neáu khoâng ñöôïc ñieàu trò, hypoglycema coù theå daãn ñeán 

nhöõng tröôøng hôïp nguy kòch hôn nhö tai bieán maïch maùu, 
hoân meâ hoaëc thaäm chí töû vong. 
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b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Maëc duø vieäc ñieàu trò hypoglycema chuû yeáu laø baèng vaøo 
ñieàu chænh cheá ñoä aên uoáng vaø caùc thoùi quen sinh hoaït cuûa caù 
nhaân, nhöng ngöôøi beänh khoâng theå töï quyeát ñònh maø nhaát 
thieát phaûi coù söï höôùng daãn vaø theo doõi saùt cuûa baùc só chuyeân 
khoa. 

– Ñieàu trò hypoglycema caàn söï noã löïc cuûa gia ñình vaø baûn 
thaân, tuaân thuû ñuùng nhöõng yeâu caàu maø baùc só ñieàu trò ñaët ra. 

– Neân chuù yù ñeán caùc bieän phaùp taêng ñöôøng maùu caáp thôøi 
khi xaûy ra hypoglycema. Thöôøng thì baùc só ñieàu trò seõ höôùng 
daãn beänh nhaân raát kyõ veà ñieàu naøy. Tuy nhieân, trong nhöõng 
tröôøng hôïp baát ngôø, coù theå cho beänh nhaân duøng ngay moät 
trong nhöõng thöù sau ñaây: 

 Vieân uoáng glucose hay dextrose 
 Nöôùc ngoït khoâng coù ga 
 Vaùng söõa 
 Maät ong hay ñöôøng 
 Nöôùc eùp traùi caây, nhö cam, taùo... 
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29.  CHEÁ ÑOÄ AÊN KHI ÑANG DUØNG THUOÁC 

a. Kieán thöùc chung 

Ña soá trong chuùng ta, sau khi ñi khaùm baùc só vaø nhaän 
ñöôïc moät toa thuoác ñieàu trò cho caên beänh cuûa mình, ñeàu nghó 
raèng vieäc coøn laïi chæ ñôn giaûn laø uoáng thuoác. 

Tuy nhieân, thöïc teá vaán ñeà laïi khoâng quaù ñôn giaûn ñeán 
nhö theá. Vieäc söû duïng thuoác ñoøi hoûi tuaân thuû theâm nhieàu 
höôùng daãn caën keõ cho moãi loaïi thuoác maø moät soá baùc só ñoâi 
khi vì quaù ñoâng beänh nhaân neân coù theå lô laø boû qua. 

Hieäu quaû cuûa moät loaïi thuoác thöôøng phuï thuoäc raát nhieàu 
vaøo phöông thöùc maø baïn söû duïng noù. Coù loaïi caàn phaûi uoáng 
vôùi thaät nhieàu nöôùc loïc. Coù loaïi phaûi uoáng vôùi nöôùc aám. Moät 
soá caàn uoáng khi buïng no vaø moät soá khaùc phaûi uoáng khi buïng 
ñang ñoùi. Theo saùt nhöõng höôùng daãn thích hôïp cho töøng loaïi 
laø caùch toát nhaát ñeå phaùt huy heát taùc duïng cuûa thuoác. Duøng 
thuoác khoâng ñuùng theo höôùng daãn coù theå laøm giaûm hieäu quaû 
thuoác nhieàu hoaëc ít, hoaëc cuõng coù khi khieán cho thuoác khoâng 
mang laïi taùc duïng gì caû. 

Ñieàu quan troïng hôn nöõa laø cheá ñoä aên uoáng khi ñang 
duøng thuoác. Coù theå noùi moät caùch hoaøn toaøn chính xaùc raèng, 
nhöõng thöùc aên uoáng haøng ngaøy cuûa baïn coù theå laøm taêng hay 
giaûm hieäu quaû duøng thuoác, thaäm chí ñoâi khi daãn ñeán nhöõng 
vaán ñeà cöïc kyø nghieâm troïng. 

Moät nghieân cöùu gaàn ñaây cho thaáy nöôùc eùp quaû nho söû 
duïng laøm nöôùc uoáng ñaõ aûnh höôûng nhö theá naøo ñeán caùc loaïi 
thuoác ñieàu trò cao huyeát aùp. 

Tieán só David Bailey cuûa tröôøng ñaïi hoïc Western Ontoria 
tieán haønh moät cuoäc thöû nghieäm vôùi 6 beänh nhaân coù huyeát aùp 
cao ñang ñieàu trò. 
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Caû 6 beänh nhaân naøy ñeàu ñöôïc ñieàu trò vôùi moät loaïi thuoác 
teân laø felodipine. Tuy nhieân, coù ngöôøi ñöôïc uoáng vôùi nöôùc loïc, 
coù ngöôøi uoáng vôùi nöôùc cam vaét, vaø coù ngöôøi uoáng vôùi nöôùc 
eùp quaû nho.  

Keát quaû thöû nghieäm ñaõ gaây ngaïc nhieân baát ngôø cho caùc 
nhaø nghieân cöùu. 

Hieäu quaû taùc ñoäng cuûa thuoác ñoái vôùi caùc beänh nhaân uoáng 
nöôùc eùp quaû nho laø laøm giaûm 20% huyeát aùp. Trong khi ñoù, 
nhöõng ngöôøi uoáng thuoác vôùi nöôùc loïc chæ giaûm 10% huyeát aùp. 
Nhöõng ngöôøi uoáng thuoác vôùi nöôùc cam khoâng thaáy thay ñoåi 
gì caû. 

Caùc nhaø nghieân cöùu cho raèng, baèng caùch naøo ñoù, nöôùc eùp 
quaû nho giuùp gia taêng möùc ñoä haáp thuï cuûa cô theå ñoái vôùi loaïi 
thuoác naøy. 

Moät vaøi ngöôøi trong soá tham gia thöû nghieäm coù nhöõng taùc 
duïng phuï thöôøng gaëp vôùi caùc loaïi thuoác ñieàu trò cao huyeát aùp, 
nhö hôi nhöùc ñaàu, da maët öûng ñoû hoaëc choaùng vaùng. Nhöõng 
taùc duïng phuï naøy coù veû nhö xaûy ra nhieàu hôn khi duøng 
thuoác vôùi nöôùc eùp quaû nho. 

Thöû nghieäm nhö treân sau ñoù ñöôïc laäp laïi töông töï vôùi moät 
loaïi thuoác ñieàu trò cao huyeát aùp khaùc coù teân laø nifedipine, 
voán cuõng coù taùc duïng haï huyeát aùp. Laàn naøy, caùc nhaø nghieân 
cöùu khoâng söû duïng nöôùc cam vaét. 

Laàn naøy, khoâng coù khaùc bieät giöõa nhöõng beänh nhaân uoáng 
thuoác vôùi nöôùc loïc vaø nöôùc eùp quaû nho. Ñieàu naøy coù nghóa laø, 
khoâng phaûi taát caû caùc loaïi thuoác ñeàu chòu taùc ñoäng cuûa nöôùc 
eùp quaû nho. 

Moät keát quaû nghieân cöùu ñaùng ngaïc nhieân khaùc cho thaáy 
taùc ñoäng cuûa hai loaïi thuoác ñieàu trò caùc veát loeùt laø cimetidine 
(Tagamet) vaø ranitidine (Zantac) trong vieäc laøm gia taêng 
noàng ñoä coàn trong maùu. 
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Cimetidine vaø ranitidine thuoäc nhoùm thuoác coù taùc duïng öùc 
cheá phaûn öùng cuûa moät loaïi acid trong daï daøy ñöôïc bieát vôùi 
teân laø gastric alcohol dehydrogenase. Laøm giaûm hoaït tính 
cuûa loaïi acid naøy giuùp ñieàu trò toát caùc veát loeùt. Tuy nhieân, 
taùc duïng keøm theo cuûa thuoác laø laøm taêng theâm löôïng coàn 
hoøa tan vaøo trong maùu. 

Ñeå cuï theå hoùa lyù thuyeát naøy, caùc nhaø khoa hoïc tieán haønh 
thöû nghieäm treân 20 ngöôøi ñaøn oâng khoûe maïnh, ôû ñoä tuoåi töø 
24 ñeán 46. 

Taát caû nhöõng ngöôøi tham gia thöû nghieäm tröôùc heát ñöôïc 
duøng moät böõa ñieåm taâm thoâng thöôøng keøm theo vôùi nöôùc 
cam vaét pha vaøo moät löôïng coàn töông ñöông vôùi 1,5 ly röôïu 
vang.  

Sau ñoù, caùc nhaø khoa hoïc ño noàng ñoä coàn trong maùu cuûa 
töøng ngöôøi, ghi nhaän laïi ñeå laøm möùc ñoái chieáu. 

Trong voøng moät tuaàn leã tieáp theo, 8 ngöôøi trong nhoùm 
ñöôïc cho uoáng 300 miligam ranitidine moãi ngaøy, 6 ngöôøi 
khaùc uoáng 1.000 miligam cimetidine moãi ngaøy, vaø 6 ngöôøi 
coøn laïi duøng moät loaïi thuoác khaùc. 

Qua heát tuaàn leã thöû nghieäm, caû nhoùm ñöôïc cho uoáng 
löôïng nöôùc cam vaét pha röôïu töông ñöông nhö vaøo ñaàu cuoäc 
thöû nghieäm. Sau ñoù, caùc nhaø khoa hoïc tieán haønh ño noàng ñoä 
coàn trong maùu cuûa töøng ngöôøi vaø mang ra so saùnh vôùi möùc 
ñoái chieáu tröôùc ñoù. 

Nhöõng ngöôøi uoáng ranitidine coù ñoä coàn trong maùu taêng 
34%. Nhöõng ngöôøi duøng cimetidine coù ñoä gia taêng ñaùng kinh 
ngaïc: 92%. Trong khi ñoù, nhoùm söû duïng loaïi thuoác thöù ba 
khoâng coù thay ñoåi ñaùng keå. 

Nhö vaäy, ranitidine vaø cimetidine coù taùc duïng laøm taêng 
cao ñoä coàn trong maùu, ngay caû khi baïn chæ uoáng vaøo moät 
löôïng röôïu raát ít. Vì theá, nhöõng ngöôøi ñang ñieàu trò baèng hai 
loaïi thuoác naøy coù theå baát ngôø chòu nhöõng taùc duïng naëng neà 
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cuûa röôïu khoâng gioáng nhö luùc bình thöôøng. Söï taêng cao ñoä 
coàn trong maùu coù theå aûnh höôûng ñeán möùc ñoä tænh taùo cuûa 
beänh nhaân vaø nhieàu taùc haïi khaùc. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

Khi baïn ñang duøng moät loaïi thuoác naøo ñoù, coù theå tham 
khaûo caùc höôùng daãn chung cho caùc nhoùm thuoác nhö sau ñaây: 

– Nhoùm thuoác khaùng acid. Nhoùm naøy coù coâng duïng trung 
hoøa ñoä acid, ñöôïc duøng trong ñieàu trò caùc beänh veà tieâu hoùa, 
daï daøy... vôùi caùc bieät döôïc noåi tieáng nhö Alka-Seltzer, 
Maalox, Mylanta, Gaviscon, Soda Mints vaø Riopan. Khi ñang 
duøng caùc loaïi thuoác thuoäc nhoùm naøy, baïn khoâng neân aên 
uoáng caùc thöù nöôùc eùp traùi caây, soda vaø röôïu vang. Giaûm toái 
ña löôïng caø pheâ vaø haïn cheá aên soâ-coâ-la. 

– Nhoùm thuoác choáng ñau khôùp. Nhoùm naøy coù coâng duïng 
laøm giaûm söï tích tuï caùc tinh theå urate nôi caùc khôùp xöông, 
gaây ra moät trong caùc daïng ñau khôùp. Thuoác loaïi naøy cuõng 
giuùp laøm giaûm löôïng uric acid trong maùu, vì khi löôïng uric 
acid trong maùu cao seõ daãn ñeán tích tuï caùc tinh theå urate nôi 
khôùp xöông. Teân bieät döôïc quen thuoäc trong nhoùm naøy laø 
Probenecid. Khi duøng thuoác naøy traùnh uoáng caø pheâ, traø, soda 
vaø caùc loaïi röôïu bia. Traùnh khoâng aên caùc loaïi nhö caù trích, 
caù troàng, gan vaø thaän ñoäng vaät cuõng nhö caùc loaïi thòt cheá 
bieán saün. Nguyeân nhaân laø vì caùc loaïi thöùc aên naøy laøm taêng 
cao ñoä ñaïm trong maùu. 

– Nhoùm thuoác khaùng histamin. Nhoùm naøy thöôøng ñöôïc 
duøng ñeå giaûm nheï caùc trieäu chöùng cuûa caûm laïnh vaø caùc trieäu 
chöùng dò öùng khaùc, vôùi caùc bieät döôïc thöôøng gaëp laø Benadryl, 
Nytol vaø Actifed. Traùnh khoâng uoáng nhieàu söõa hoaëc aên thöùc 
aên coù bô, söõa. AÊn nhieàu caùc loaïi rau caûi, nguõ coác, loaïi tröø baép 
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vaø ñaäu laêng. Traùnh caùc loaïi traùi caây, tröø ra coù theå aên maän 
hoaëc maän khoâ. 

– Nhoùm thuoác aspirin. Nhoùm thuoác thoâng duïng nhaát duøng 
ñeå giaûm ñau ñaàu, haï nhieät hoaëc giaûm ñau do nhieàu nguyeân 
nhaân khaùc nhau. Caùc loaïi bieät döôïc khaùc nhau thuoäc nhoùm 
naøy coù theå keå ñeán laø Bufferin, Anacin, Excedrin vaø Midol. 
Duøng thuoác loaïi naøy khoâng ñoøi hoûi haïn cheá caùc moùn aên, 
nhöng phaûi nhôù ñöøng uoáng thuoác khi buïng ñoùi. Neân aên nheï 
hoaëc duøng moät ly söõa tröôùc khi uoáng thuoác. Aspirin coù theå 
gaây khoù chòu cho daï daøy neáu baïn uoáng vaøo luùc ñoùi. 

– Nhoùm thuoác chöùa cimetidine. Thöôøng duøng trong ñieàu 
trò caùc veát loeùt bao töû. Bieät döôïc noåi tieáng nhaát laø Tagamet. 
Duøng thuoác naøy khoâng ñöôïc uoáng caùc loaïi röôïu bia vaø thöùc 
uoáng coù ca cao, caø pheâ. Khoâng aên caùc loaïi gia vò maïnh nhö 
tieâu, ôùt... 

– Nhoùm thuoác giaûm ho coù chöùa codeine. Nhoùm thuoác naøy 
raát ña daïng. Thöôøng ñöôïc duøng ñeå giaûm ñau nheï vaø kieàm 
cheá bôùt caùc côn ho. Caùc baùc só cuõng raát thöôøng cho keøm moät 
daïng aspirin vôùi codeine, hoaëc caùc loaïi sy-roâ ho coù chöùa 
codeine. Khi ñang duøng thuoác naøy traùnh aên caùc loaïi thòt 
nöôùng vaø caûi baép. 

– Nhoùm thuoác bronchodilator. Nhoùm thuoác naøy coù caùc 
hieäu nhö Albuterol, Ephedrin, Epinephrine, vaø Terbutaline. 
Nhöõng ngöôøi coù beänh ñöôøng hoâ haáp thöôøng phaûi duøng ñeán 
nhoùm thuoác naøy ñeå giuùp laøm saïch ñöôøng daãn khoâng khí vaøo 
phoåi. Caùc chöùng vieâm phoåi hay pheá quaûn cuõng nhôø ñeán loaïi 
thuoác naøy ñeå giuùp deã thôû hôn. Cô cheá hoaït ñoäng cuûa caùc loaïi 
thuoác thuoäc nhoùm naøy laø kích thích heä thaàn kinh. Vì theá, 
khi duøng thuoác baïn caàn phaûi traùnh khoâng duøng caùc thöùc aên 
uoáng coù cuøng taùc duïng, chaúng haïn nhö caø pheâ, soâ-coâ-la. 

– Nhoùm thuoác corticosteroid. Nhoùm thuoác naøy ñöôïc duøng 
cho khaù nhieàu muïc ñích khaùc nhau, nhöng thoâng duïng nhaát 
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laø giaûm söng ñau do nhieãm truøng. Bieät döôïc noåi tieáng nhaát 
trong nhoùm naøy laø Prednisone. Khi duøng thuoác thuoäc nhoùm 
naøy traùnh aên caùc loaïi pho-maùt cheá bieán vaø thöùc aên ñoùng hoäp, 
döa caûi, caù trích. 

– Nhoùm thuoác digoxin. Ñaây laø nhoùm thuoác quan troïng 
duøng trong vieäc ñieàu hoøa nhòp tim. Caùc hieäu thuoác trong 
nhoùm naøy thöôøng gaëp nhaát laø Inderal vaø Lanoxin. Baïn phaûi 
traùnh duøng caùc thöùc uoáng coù pha nhieàu caø pheâ khi ñang 
duøng thuoác loaïi naøy, vaø khoâng uoáng söõa cuõng nhö khoâng 
duøng caùc cheá phaåm töø söõa trong voøng ít nhaát laø 2 giôø tröôùc 
khi uoáng thuoác, vaø 2 giôø nöõa sau khi uoáng thuoác. 

– Nhoùm thuoác diuretic. Nhoùm thuoác naøy lôïi tieåu, ñöôïc 
duøng ñeå giuùp cô theå loaïi tröø löôïng nöôùc thöøa, ví duï nôi caùc 
veát söng phoàng, buïng aùch nöôùc... Nhieàu ngöôøi bò cao huyeát 
aùp cuõng duøng thuoác naøy ñeå laøm giaûm huyeát aùp. Caùc loaïi 
thöôøng gaëp trong nhoùm naøy laø Lasix, Diuril, Hygroton, 
HydroDIURIL, Esidrix, Oretic, Lozol, Enduron, Zaroxolin, 
Diulo, Mykrox vaø Renese. Khi duøng thuoác thuoäc nhoùm naøy, 
baïn phaûi aên caùc thöùc aên giaøu potassium, chaúng haïn nhö caø 
chua, chuoái, bô ñaäu phoäng, haït haïnh nhaân, haït höôùng döông, 
maêng taây, caùc loaïi traùi caây, rau caûi, caùc loaïi ñaäu, thòt, söõa. 
Thöôøng thì baùc só seõ cho duøng keøm thuoác naøy vôùi potassium, 
baïn coù theå hoûi theâm veà nhu caàu potassium baïn caàn coù trong 
thöùc aên. 

Tuy nhieân, coù moät soá thuoác khaùc ñaëc bieät hôn cuõng thuoäc 
nhoùm naøy, ñöôïc goïi laø potassium-sparing diuretic. Moät soá 
bieät döôïc loaïi naøy laø Midamor, Aldactone vaø Dyrenium. Neáu 
baïn duøng nhöõng thuoác naøy, baïn khoâng ñöôïc duøng theâm thöùc 
aên chöùa potassium, vì coù theå gaây ra hieän töôïng goïi laø 
hyperkalemia, khi coù quaù nhieàu potassium trong maùu. Baïn 
caàn hoûi kyõ baùc só ñieàu trò xem mình ñang duøng thuoác 
diuretic thuoäc loaïi naøo. 
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– Nhoùm thuoác khaùng sinh erythromycin. Ñaây laø moät 
trong caùc nhoùm khaùng sinh thoâng duïng nhaát ñöôïc caùc baùc só 
chæ ñònh ñeå choáng raát nhieàu beänh nhieãm truøng. Sau khi uoáng 
thuoác loaïi naøy trong voøng moät giôø, khoâng ñöôïc uoáng baát cöù 
loaïi thöùc uoáng naøo coù ñoä acid cao, chaúng haïn nhö nöôùc cam 
vaét, nöôùc chanh, soda, röôïu vang... 

– Nhoùm thuoác estrogen. Ñaây laø loaïi thuoác ñöôïc duøng thay 
theá cho moät noäi tieát toá cuûa cô theå. Nhoùm thuoác naøy ñöôïc 
duøng ñeå giaûm bôùt nhöõng côn noùng vaø ñoå moà hoâi veà ñeâm cuûa 
phuï nöõ khi coù kinh. Thuoác cuõng ñöôïc duøng ñeå ngaên ngöøa 
chöùng loaõng xöông. Moät hieäu thuoác thoâng duïng nhaát thuoäc 
nhoùm naøy laø Premarin. Phuï nöõ khi duøng thuoác naøy caàn phaûi 
giaûm löôïng muoái aên trong khaåu phaàn, vaø khoâng ñöôïc huùt 
thuoác laù. 

– Nhoùm thuoác laxative. Thuoác nhoùm naøy ñöôïc duøng khaù 
roäng raõi ñeå nhuaän traøng, choáng taùo boùn, ñoâi khi khoâng caàn 
toa baùc só, chaúng haïn nhö caùc hieäu Ex-Lax hay Correctol. 
Tuy nhieân, chuù yù traùnh laïm duïng thuoác quaù lieàu quy ñònh. 
Khi duøng quaù lieàu caùc loaïi thuoác thuoäc nhoùm naøy, coù theå daãn 
ñeán thieáu huït caùc loaïi vitamin vaø khoaùng chaát. Khi duøng 
thuoác, khoâng ñöôïc uoáng söõa hoaëc duøng caùc cheá phaåm töø söõa, 
cuõng nhö caùc loaïi thuoác khaùng acid ít nhaát laø trong voøng 
moät giôø. 

– Nhoùm thuoác nitroglycerin. Ñaây laø nhoùm thuoác noåi tieáng 
ñöôïc duøng ñeå giaûm trieäu chöùng ñau thaét ngöïc. Khi uoáng 
thuoác thuoäc loaïi naøy caàn traùnh caùc thöùc aên coù nhieàu muoái, 
nhö caùc loaïi thöïc phaåm cheá bieán saün hoaëc ñoùng hoäp. Khoâng 
uoáng caùc loaïi röôïu, bia. 

– Nhoùm thuoác thyroid hormone. Nhoùm thuoác naøy duøng 
thay theá noäi tieát toá do tuyeán giaùp tieát ra khi hoaït ñoäng cuûa 
tuyeán naøy bò yeáu ñi trong moät hoäi chöùng goïi laø 
hypothyroidism. Khi duøng thuoác loaïi naøy traùnh aên nhieàu caùc 
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loaïi caûi baép, suùp lô, caûi xoaên, cuû caûi, caø-roát, caùc loaïi ñaäu vaø 
caùc moùn cheá bieán töø ñaäu naønh.  
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30.  CHOÁNG DÒ ÖÙNG 

a. Kieán thöùc chung 

Dò öùng laø tröôøng hôïp cô theå coù nhöõng phaûn öùng nhaát ñònh 
naøo ñoù ñoái vôùi moät hoaëc nhieàu taùc nhaân trong moâi tröôøng. 
Nhöõng phaûn öùng naøy khaùc nhau ôû moãi ngöôøi, moãi tröôøng 
hôïp. Dò öùng gaây cho baïn caûm giaùc khoù chòu, moûi meät coù veû 
nhö muoán nhuoám beänh. Caùc trieäu chöùng coù theå ñôn giaûn nhö 
haét hôi, chaûy muõi nöôùc hoaëc ngheït muõi. Nhöng cuõng coù theå 
nghieâm troïng ñeán möùc nhö ngaát xæu, ruõ röôïi maø khoâng roõ 
nguyeân nhaân. 

Moät soá ngöôøi khi dò öùng coù caûm giaùc ngöùa ôû lôùp maøng 
nhaày trong maét hoaëc trong muõi. Do caûm giaùc ngöùa khoâng 
kieàm cheá ñöôïc, hoï thöôøng laøm cho tình traïng trôû neân toài teä 
hôn nhieàu khi lieân tuïc chaø xaùt vaøo nhöõng nôi naøy. 

Nhöõng ngöôøi nhaïy caûm hôn ñoâi khi cuõng coù caûm giaùc 
ngöùa, nhöng keøm theo ñoù laø haét hôi, chaûy muõi nöôùc, chaûy 
nöôùc maét vaø moät soá trieäu chöùng khaùc raát gioáng vôùi chöùng 
caûm laïnh. Khi trieäu chöùng keùo daøi, naïn nhaân trôû neân yeáu ôùt, 
meät laõ, ho thöôøng xuyeân, ngöùa coå hoïng, maát caûm giaùc theøm 
aên. Keøm theo ñoù laø giaûm khaû naêng neám, ngöûi muøi vò vaø khaû 
naêng taäp trung söï chuù yù. 

Trong moät soá ít tröôøng hôïp, dò öùng phaùt trieån thaønh 
nhöõng beänh nghieâm troïng hôn nhö vieâm xoang, khoái u trong 
muõi hoaëc nhieãm truøng trong tai. 

Haàu heát caùc daïng dò öùng rôi vaøo hai nhoùm. Nhoùm dò öùng 
phuï thuoäc vaøo muøa trong naêm, thöôøng laø nhöõng dò öùng vôùi 
moät loaïi phaán hoa hay moät taùc nhaân naøo ñoù töø caây coû. Loaïi 
dò öùng naøy xuaát hieän theo muøa trong naêm laø vì chæ vaøo thôøi 
ñieåm ñoù trong naêm môùi coù taùc nhaân gaây dò öùng. 
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Nhoùm thöù hai laø nhoùm dò öùng gaàn nhö thöôøng xuyeân, coù 
theå xaûy ra baát cöù luùc naøo. Caùc taùc nhaân gaây dò öùng nhieàu 
khi raát ñôn giaûn vaø gaàn guõi, nhö buïi, moác hoaëc thaäm chí caùc 
con thuù vaät nuoâi nhö meøo, ngöïa... hoaëc cuõng coù theå laø khoùi 
hay moät muøi höông naøo ñoù... Vì caùc taùc nhaân naøy coù theå gaëp 
baát cöù luùc naøo, neân ngöôøi bò dò öùng loaïi naøy luoân luoân bò ñe 
doïa bôûi moâi tröôøng chung quanh. 

Caùch duy nhaát ñeå hoaøn toaøn thoaùt khoûi dò öùng laø traùnh 
xa khoâng tieáp xuùc vôùi taùc nhaân gaây dò öùng. Tuy nhieân, ñieàu 
naøy noùi deã hôn laøm. Thöïc teá laø khoâng phaûi bao giôø baïn cuõng 
coù theå bieát ñöôïc taùc nhaân gaây dò öùng, nhaát laø khi taùc nhaân 
aáy ñöôïc truyeàn qua khoâng khí. Thaäm chí dôøi choã ôû töø nôi 
naøy ñeán nôi khaùc coù khi cuõng chaúng giuùp ích gì, vì nôi choã ôû 
môùi coù khi vaãn coù saün nhöõng taùc nhaân gaây dò öùng ñang chôø 
ñoùn baïn. 

Nhöõng ngöôøi bò dò öùng theo muøa nhöng khoâng bieát ñöôïc 
chính xaùc taùc nhaân gaây dò öùng ñeå traùnh neù, thöôøng phaûi laãn 
traùnh baèng caùch thöôøng xuyeân ôû trong nhaø vaø ñoùng chaët caùc 
cöûa soå trong thôøi gian coù theå xaûy ra dò öùng. Maùy ñieàu hoøa 
khoâng khí coù theå giuùp ích trong tröôøng hôïp naøy, vì noù loïc 
saïch caùc taùc nhaân gaây dò öùng truyeàn qua khoâng khí. 

Thöôøng raát deã nhaàm laãn giöõa caùc trieäu chöùng cuûa dò öùng 
vaø caûm laïnh.1 

Tuy nhieân, baïn coù theå nghó ñeán dò öùng neáu nhö: 
 Caùc trieäu chöùng keùo daøi hôn moät tuaàn 
 Dieãn tieán lieân tuïc 
 Xuaát hieän vaø chaám döùt vaøo cuøng moät thôøi ñieåm nhö 

nhau moãi naêm 
 Thaáy khoù chòu hoaëc gia taêng maïnh caùc trieäu chöùng khi 

tieáp xuùc vôùi moät taùc nhaân naøo ñoù 

                                                
1  Xem Baûng keâ caùc trieäu chöùng ñeå phaân bieät ôû trang 9 
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Ñoái vôùi nhöõng ngöôøi bò dò öùng theo muøa, hieän töôïng dò 

öùng coù theå xuaát hieän raát sôùm töø thôøi thô aáu, chuùng phaùt 
trieån caøng naëng neà hôn cho ñeán giai ñoaïn tröôûng thaønh. Khi 
lôùn tuoåi, coù theå daàn daàn giaûm bôùt, nhöng khoâng bao giôø 
hoaøn toaøn maát haún. 

Moät nghieân cöùu gaàn ñaây ôû tröôøng ñaïi hoïc California-San 
Diego nhaän thaáy nhöõng ngöôøi bò dò öùng thöôøng coù nguy cô 
maéc beänh tim cao hôn nhöõng ngöôøi khaùc. 

Ñeán nay vaãn chöa coù caùc loaïi thuoác hoaëc phöông phaùp naøo 
ñeå ñieàu trò dò öùng. Ngöôøi ta chæ coù theå can thieäp baèng caùc 
loaïi khaùng histamin hoaëc caùc thuoác giaûm sung huyeát ñeå 
giaûm nheï caùc trieäu chöùng maø thoâi. Baïn caàn coù höôùng daãn cuï 
theå cuûa baùc só veà lieàu löôïng cuõng nhö caùch söû duïng caùc loaïi 
thuoác naøy. 

Caùc loaïi thuoác khaùng histamin ñaëc bieät höõu hieäu ñeå laøm 
maát caûm giaùc ngöùa ôû maét vaø chaûy muõi nöôùc. Sau khi duøng 
thuoác coù theå coù taùc duïng ngay, vaø hieäu löïc cuûa thuoác keùo daøi 
töø 3 ñeán 6 giôø. Taùc duïng phuï keøm theo cuûa thuoác laø gaây 
buoàn nguû. Vì vaäy moät soá ngöôøi khoâng muoán duøng caùc loaïi 
thuoác naøy. Trong thôøi gian duøng thuoác, caàn traùnh nhöõng 
coâng vieäc nhö laùi xe hoaëc vaän haønh maùy moùc, vì coù theå daãn 
ñeán nguy hieåm do buoàn nguû. Ñoâi khi, moät hieäu thuoác naøo ñoù 
khoâng coù taùc duïng ñoái vôùi baïn, nhöng neáu baïn ñoåi sang 
duøng moät hieäu khaùc cuõng trong nhoùm naøy, keát quaû coù theå seõ 
khaû quan hôn. Moät soá ngöôøi dò öùng vôùi phaán hoa chaúng haïn, 
coù theå ñöôïc baùc só chæ ñònh duøng thuoác khaùng histamin trong 
suoát muøa coù phaán hoa ñoù. Nhöõng tröôøng hôïp naøy caàn tuaân 
thuû tuyeät ñoái lieàu löôïng söû duïng. Duøng quaù nhieàu hay quaù ít 
thuoác ñeàu daãn ñeán keát quaû baát lôïi. Khoâng ñöôïc duøng loaïi 
thuoác naøy neáu coù caùc chöùng beänh nhö hen suyeãn, veát loeùt 
trong heä tieâu hoùa, caùc beänh veà phoåi kinh nieân, nhòp thôû 
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ngaén, khoù thôû, khoù ñi tieåu... Neáu baïn coù tieàn söû beänh, caàn 
noùi cho baùc só ñieàu trò bieát. 

Caùc loaïi thuoác giaûm sung huyeát cuõng ñöôïc duøng ñeå giaûm 
nheï trieäu chöùng. Taùc duïng phuï cuûa loaïi naøy ngöôïc laïi vôùi 
thuoác khaùng histamin, nghóa laø noù coù theå laøm maát côn buoàn 
nguû do thuoác khaùng histamin gaây ra. Thuoác coù daïng vieân, 
daïng nöôùc vaø daïng phun buïi ñeå phun vaøo muõi. Thuoác vieân vaø 
thuoác nöôùc coù theå ñöôïc duøng trong thôøi gian daøi, nhöng ñöøng 
bao giôø duøng loaïi thuoác phun vaøo muõi lieân tuïc quaù 3 ngaøy. 
Quaù 3 ngaøy, loaïi thuoác naøy coù theå baét ñaàu gaây sung huyeát. 
Vì theá, neân choïn duøng thuoác vieân hoaëc thuoác nöôùc. Ngoaøi 
vieäc theo ñuùng caùc höôùng daãn veà lieàu löôïng duøng thuoác, baïn 
coøn phaûi ñaëc bieät caån thaän neáu baïn ñang coù caùc beänh nhö 
tieåu ñöôøng, beänh tim maïch hoaëc cao huyeát aùp. Baïn phaûi noùi 
roõ cho baùc só ñieàu trò bieát vaø coù yù kieán höôùng daãn. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Kieân nhaãn vaø quan saùt tinh teá ñeå tìm ra caùc taùc nhaân 
gaây dò öùng. Thöôøng thì baïn coù theå tìm ra ñöôïc chuùng nhôø 
vaøo söï laäp laïi nhieàu laàn ôû nhöõng ñieàu kieän gioáng nhau.  

– Neáu baïn may maén tìm ñöôïc taùc nhaân gaây dò öùng, thì 
caùch toát nhaát laø taïo moïi ñieàu kieän ñeå traùnh xa chuùng. Neân 
bieát raèng neáu baïn ñaõ dò öùng vôùi moät taùc nhaân naøo ñoù, haàu 
nhö hieän töôïng aáy seõ khoâng bao giôø döùt haún. 

– Neáu baïn nuoâi thuù vaät, khoâng neân ñeå cho chuùng taäp thoùi 
quen vaøo nhaø thöôøng xuyeân, nhaát laø khoâng cho chuùng leân 
gheá boïc neäm, giöôøng neäm... Chuùng coù theå ñeå laïi ñoù nhöõng 
taùc nhaân gaây dò öùng. 

– Trong moät soá lôùn tröôøng hôïp, taùc nhaân gaây dò öùng coù 
theå naèm ôû ñeäm, chaên meàn, goái... Baïn coù theå thöû thay theá 
töøng moùn ñeå tìm ra. 
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– Giöõ veä sinh toát trong nhaø. Caùc vaät duïng deã aåm moác caàn 
thænh thoaûng ñöôïc mang phôi naéng. Buïi trong nhaø caàn ñöôïc 
lau chuøi thöôøng xuyeân, nhaát laø nhöõng nôi baïn ít ñeán nhö 
kho chöùa. Buïi gaây dò öùng coù theå tích tuï töø ñoù ñeå roài lan ra 
trong khoâng khí. 

– Khoâng huùt thuoác, vaø neân taäp thoùi quen khoâng cho pheùp 
ngöôøi khaùc huùt thuoác trong nhaø cuûa baïn. 
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31.  TAÙC DUÏNG PHUÏ CUÛA THUOÁC 

a. Kieán thöùc chung 

Söû duïng thuoác laø moät nhu caàu cuûa taát caû moïi ngöôøi. Moãi 
moät loaïi thuoác môùi ñöôïc phaùt minh ñeàu mang laïi cho chuùng 
ta theâm moät khaû naêng loaïi tröø beänh taät. Con ngöôøi ngaøy 
nay khoù maø töôûng töôïng ñöôïc moät cuoäc soáng khoâng coù thuoác 
men. 

Tuy nhieân, nhö moät con dao hai löôõi, haàu nhö moãi loaïi 
thuoác ñeàu coù nhöõng taùc duïng phuï cuûa noù. Töø nhöõng trieäu 
chöùng ñôn giaûn nhö nhöùc ñaàu, choùng maët, buoàn noân, buoàn 
nguû... cho ñeán nhöõng phaûn öùng naëng neà hôn nhö noân möûa, 
choaùng vaùng... 

Moät soá loaïi thuoác khi keát hôïp vôùi nhau laïi phaùt sinh 
nhöõng taùc duïng phuï maø khi duøng rieâng töøng loaïi thì khoâng 
coù. Moät soá khaùc phaùt sinh taùc duïng phuï khi baïn aên hoaëc 
uoáng nhöõng thöù nhaát ñònh naøo ñoù trong thôøi gian duøng 
thuoác. Phöùc taïp hôn nöõa, moät soá thuoác gaây taùc duïng phuï vôùi 
moät soá ngöôøi nhöng laïi an toaøn vôùi nhieàu ngöôøi khaùc. 

Maëc duø baát cöù loaïi thuoác naøo tröôùc khi löu haønh cuõng ñeàu 
qua thöû nghieäm vaø kieåm tra raát chaët cheõ ñeå ñaûm baûo tính 
an toaøn, cuõng nhö tieân lieäu tröôùc nhöõng taùc duïng phuï coù theå 
coù, nhöng cuõng coù nhöõng tröôøng hôïp moät loaïi thuoác ñöôïc ñöa 
ra söû duïng raát laâu roài caùc baùc só môùi nhaän ra ñöôïc taùc duïng 
phuï cuûa noù. 

Nhaèm muïc ñích ñieàu trò beänh, caùc baùc só thöôøng luoân luoân 
caân nhaéc caùc taùc duïng phuï cuûa moãi loaïi thuoác, ñeå ñaûm baûo 
hieäu quaû ñieàu trò coù giaù trò xöùng ñaùng ñeå beänh nhaân chaáp 
nhaän nhöõng taùc duïng phuï ñoù. Tuy nhieân, ñeå traùnh nhöõng 
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haäu quaû ñaùng tieác do taùc duïng phuï cuûa thuoác, baïn caàn phaûi 
hieåu bieát ñaày ñuû veà nhöõng nguy cô coù theå xaûy ra. 

Ngoaøi vieäc töï mình quan taâm ghi nhôù vaø tuaân thuû nhöõng 
höôùng daãn cuûa baùc só ñieàu trò trong thôøi gian duøng thuoác, 
baïn coøn caàn phaûi tích cöïc hôïp taùc vôùi baùc só khi keâ toa môùi 
coù theå ñaït ñöôïc hieäu quaû an toaøn cao cho ñôn thuoác. Ñieàu ñoù 
coù nghóa laø baùc só caàn nhöõng thoâng tin caù nhaân chính xaùc töø 
nôi baïn ñeå coù theå keâ moät ñôn thuoác thích hôïp vaø an toaøn. 

Caàn phaân bieät giöõa taùc duïng phuï, nghóa laø nhöõng taùc 
duïng ñöông nhieân seõ coù khi baïn duøng thuoác, vaø baïn ñaõ chaáp 
nhaän ñieàu ñoù ñeå ñaùnh ñoåi laïi hieäu quaû ñieàu trò cuûa loaïi thuoác 
aáy, vôùi nhöõng nguy hieåm mang laïi khi baïn duøng thuoác 
khoâng ñaûm baûo caùc ñieàu kieän an toaøn, chaúng haïn nhö thuoác 
ñaõ quaù haïn, thuoác khoâng ñöôïc baûo quaûn ñuùng caùch, hoaëc 
thuoác giaû maïo khoâng ñuùng chaát löôïng nhö teân hieäu mang 
treân bao bì. 

Nhieàu loaïi thuoác coù taùc duïng phuï khaù nguy hieåm, nhöng 
coù theå deã daøng traùnh ñöôïc. Nhö tröôøng hôïp cuûa caùc loaïi 
thuoác lôïi tieåu diuretic chaúng haïn. Maëc duø coù nhöõng baùo caùo 
veà nhieàu tröôøng hôïp nguy hieåm xaûy ra do taùc duïng phuï cuûa 
thuoác, caùc nhaø nghieân cöùu ñaõ xaùc nhaän raèng, haàu heát caùc 
tröôøng hôïp ñeàu do beänh nhaân ñaõ duøng quaù lieàu quy ñònh. 
Giöõ ñuùng lieàu löôïng thuoác laø moät ñieàu thaät ñôn giaûn, nhöng 
coù theå ñaûm baûo cho baïn khoâng gaëp nguy hieåm. 

Gaàn ñaây, sau moät thôøi gian söû duïng ñaõ khaù laâu, caùc nhaø 
nghieân cöùu môùi bieát theâm ñöôïc moät taùc duïng phuï nöõa cuûa 
caùc loaïi thuoác ñieàu trò cao huyeát aùp thuoäc nhoùm thuoác öùc cheá 
ACE. Nhöõng loaïi thuoác naøy giuùp beänh nhaân giaûm huyeát aùp, 
nhöng ñoàng thôøi chuùng taïo ra nhöõng côn ho khan dai daúng 
raát khoù chòu. 

Caùc nhaø nghieân cöùu ñaõ nhaän thaáy trong moät cuoäc thöû 
nghieäm vôùi 20 ngöôøi ñang ñieàu trò vôùi thuoác thuoäc nhoùm 
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ACE, taát caû coù nhöõng côn ho khan dai daúng, caøng naëng hôn 
khi veà ñeâm vaø keùo daøi trong nhieàu tuaàn leã nhöng khoâng ai 
bieát nguyeân do. Trong soá naøy, coù nhöõng ngöôøi ho quaù naëng 
ñeán noãi coù nhöõng bieán chöùng nghieâm troïng hôn, nhö khoâng 
theå nín tieåu ñöôïc hoaëc caêng thaúng caùc cô ôû tröïc traøng vaø aâm 
ñaïo. Caùc nhaø nghieân cöùu ghi nhaän laø sau 5 ngaøy ngöng duøng 
thuoác thuoäc nhoùm ACE thì taát caû cuõng ñeàu ngöng haún nhöõng 
côn ho. Moät soá hieäu thuoác thuoäc nhoùm naøy laø Capoten, Capt-
opril, Capozide, Captopril-hydrochlorothiazide, Lisinopril, 
Vasotec I.V., Enalaprilat, Enalapril maleate, Zestoretic, vaø 
caùc loaïi thuoác daïng vieân nhö Prinivil, Prinzide, Vaseretic, 
Vasotec, Zestril. 

Trong moät soá tröôøng hôïp khaùc, caùc baùc só cuõng caûnh baùo 
veà khaû naêng coù nhöõng taùc duïng nguy hieåm thaäm chí laø sau 
nhieàu naêm duøng nhoùm thuoác ACE. Theo ñoù, baïn coù theå ñaõ 
söû duïng moät loaïi thuoác trong nhieàu naêm vaø khoâng coù gì nguy 
hieåm xaûy ra, cuõng khoâng coù nghóa laø ñaõ thaät söï an toaøn. Cô 
theå baïn coù theå ñang phaùt trieån daàn moät khaû naêng nhaïy caûm 
ñoái vôùi thuoác, ñeå roài moät ngaøy naøo ñoù ñoät nhieân buøng phaùt 
moät phaûn öùng cöïc kyø nghieâm troïng. Khaû naêng xaûy ra 
thöôøng laø do dò öùng vôùi thuoác. Phaûn öùng loaïi naøy coù theå daãn 
ñeán söng löôõi, ngaït thôû hoaëc khoâng nuoát ñöôïc. 

Ñeå caûnh giaùc, baïn caàn baùo ngay vôùi baùc só ñieàu trò baát cöù 
trieäu chöùng laï naøo xaûy ra vôùi baïn khi ñang duøng thuoác, cho 
duø chæ laø moät trieäu chöùng nheï vaø töï nhieân qua ñi. Ñieàu quan 
troïng ôû ñaây laø, nhöõng trieäu chöùng coù khaû naêng laäp laïi vôùi 
möùc ñoä nghieâm troïng hôn raát nhieàu. 

Moät yeáu toá quan troïng khaùc laøm taêng theâm möùc ñoä nguy 
hieåm voán coù cuûa caùc taùc duïng phuï khi duøng thuoác laø tuoåi giaø. 
Nhöõng ngöôøi giaø thöôøng deã queân maát nhöõng ñieàu caàn phaûi 
nhôù veà loaïi thuoác maø hoï ñang duøng, khieán cho hieäu quaû 
thuoác giaûm ñi nhieàu vaø baùc só ñieàu trò buoäc phaûi duøng nhieàu 
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thuoác hôn trong thôøi gian ñieàu trò laâu hôn. Ñieàu ñoù cuõng coù 
nghóa laø taêng theâm moái nguy hieåm veà taùc duïng phuï cuûa 
thuoác. Hôn theá nöõa, ngöôøi giaø thöôøng cuõng laø ñoái töôïng 
nhaïy caûm hôn vôùi caùc taùc duïng phuï. Nhöõng yeáu toá naøy keát 
hôïp laïi laøm thuùc ñaåy gia taêng hôn nöõa moät thöïc teá laø, ngöôøi 
giaø thöôøng maéc beänh nhieàu hôn vaø duøng thuoác nhieàu hôn, 
neân chòu aûnh höôûng caùc taùc duïng phuï cuûa thuoác caøng nhieàu 
hôn nöõa. 

Caùc loaïi thuoác maø khi söû duïng khoâng nhôù roõ caùc thoâng 
tin höôùng daãn quan troïng veà chuùng coù theå daãn ñeán nguy 
hieåm thöôøng gaëp nhaát laø: furosemide, theophylline, warfarin, 
prednisone, aspirin, insulin, nytroglycerin, methyldopa, 
verapamil. 

Moät vaøi loaïi thuoác duøng ñeå laøm giaûm noàng ñoä cholesterol 
trong maùu, nhö lovastatin, coù theå daãn ñeán caùc trieäu chöùng 
khaùc laï nhö söng ñau caùc khôùp xöông, hôi vaøng da, meät moûi, 
soát cao. Neáu caùc trieäu chöùng naøy xuaát hieän, toát nhaát laø neân 
ngöng söû duïng thuoác ngay vaø baùo roõ vôùi baùc só ñieàu trò. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Söû duïng lieàu thaáp nhaát cho pheùp coù theå ñaït hieäu quaû 
ñieàu trò. Neân bieát vieäc duøng lieàu cao khoâng coù nghóa laø baïn 
seõ mau khoûi beänh, nhöng laïi laøm taêng möùc ñoä nguy hieåm 
cuûa caùc taùc duïng phuï. 

– Khaùm vaø ñieàu trò ôû moät baùc só duy nhaát, cho duø coù theå 
baïn ñoàng thôøi ñieàu trò hai caên beänh. Ñieàu naøy ñaûm baûo baùc 
só theo doõi taát caû soá thuoác baïn duøng vaø coù theå caân nhaéc caùc 
taùc duïng phuï khi ra toa. 

– Mua thuoác ôû moät hieäu thuoác duy nhaát vaø coù ñuû uy tín. 
Ñieàu naøy ñaûm baûo baïn khoâng mua phaûi caùc loaïi thuoác doûm, 
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thuoác giaû, ñoàng thôøi cuõng nhaän ñöôïc nhöõng thoâng tin höôùng 
daãn vieäc söû duïng thuoác ñöôïc nhaát quaùn vaø ñaày ñuû. 

– Khi taùi khaùm ôû baùc só, caàn nhaéc laïi vôùi baùc só, hoaëc toát 
nhaát laø mang theo toa thuoác cuõ, ñeå baùc só naém roõ tieán trình 
ñieàu trò baïn ñang theo ñuoåi. Ñieàu naøy tuy laø traùch nhieäm cuûa 
baùc só, nhöng khoâng phaûi bao giôø noù cuõng ñöôïc oâng ta nhôù 
ñeán ñaày ñuû. 

– Tuaân thuû caùc höôùng daãn khi duøng thuoác. Baïn phaûi coù ñuû 
kieân nhaãn duøng thuoác moät thôøi gian ngay caû khi khoâng caûm 
thaáy ñöôïc tieán trieån naøo. Moät soá loaïi thuoác khoâng theå coù 
hieäu quaû töùc thôøi trong thôøi gian ngaén. 

– Khi mua thuoác caàn chuù yù, khoâng mua caùc loaïi thuoác maø 
haïn söû duïng ghi treân bao bì ñaõ heát, hoaëc bò xoùa maát. Cuõng 
khoâng mua nhöõng loaïi thuoác maø bao bì khoâng coøn ñöôïc baûo 
quaûn nguyeân veïn, hoaëc coù daáu hieäu hö hoûng.  

– Tuaân thuû ñuùng loaïi thuoác maø baùc só ñaõ keâ toa. Moät soá 
hieäu thuoác thöôøng ñeà nghò baïn mua moät loaïi khaùc thay theá 
khi hoï khoâng saün coù loaïi thuoác baïn caàn. Loaïi thuoác thay theá 
naøy coù theå töông ñöông veà hieäu quaû ñieàu trò thaät, nhöng 
chöa haún ñaõ gioáng nhau veà caùc taùc duïng phuï maø baùc só cuûa 
baïn ñaõ tính ñeán.  

Neáu baét buoäc phaûi thay ñoåi, baïn cuõng phaûi hoûi yù kieán baùc 
só tröôùc.  

– Khi khaùm beänh, baïn caàn cung caáp chính xaùc cho baùc só 
moät soá thoâng tin veà mình nhö:  

 Caùc loaïi thuoác maø baïn ñang duøng vaøo thôøi ñieåm ñoù.  
 Nhöõng trieäu chöùng dò öùng vôùi baát cöù loaïi thuoác naøo maø 

baïn coù theå ñaõ coù tröôùc ñaây.  
 Caùc taùc duïng phuï nguy hieåm naøo maø baïn ñaõ gaëp phaûi 

tröôùc ñaây khi duøng thuoác.  
 Neáu baïn ñang coù thai hoaëc ñang döï tính seõ coù thai vaøo 

thôøi gian tôùi. 
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– Baïn cuõng caàn phaûi hoûi baùc só moät soá vaán ñeà nhö: 
 Caùc thoâng tin lieân quan ñeán loaïi thuoác maø baïn seõ duøng 

vaø coâng naêng cuï theå cuûa noù. 
 Thôøi gian vaø lieàu löôïng, caùch duøng thuoác. 
 Caùc loaïi thöùc aên, thöùc uoáng hoaëc baát cöù loaïi thuoác naøo 

khaùc caàn phaûi traùnh trong thôøi gian duøng thuoác. 
 Caùc taùc duïng phuï ñaõ bieát cuûa thuoác, vaø nhöõng ñieàu caàn 

laøm neáu chuùng xaûy ra vaø trôû neân nghieâm troïng. 
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32.  NGOÄ ÑOÄC THÖÏC PHAÅM 

a. Kieán thöùc chung 

Thöïc phaåm chæ chung taát caû nhöõng gì baïn aên uoáng vaøo ñeå 
laáy dinh döôõng nuoâi soáng cô theå. Thaät khoâng may laø ñoâi khi 
trong thöïc phaåm khoâng chæ thuaàn dinh döôõng. Moät soá beänh 
ñöôøng ruoät coù nguyeân nhaân töø thöïc phaåm aên vaøo ñaõ bò 
nhieãm truøng. Moät soá khaùc gaây vaán ñeà do söï cheá bieán, baûo 
quaûn khoâng ñuùng caùch. Vaø moät soá khaùc nöõa laø nhöõng thöù 
khoâng aên ñöôïc laãn vaøo trong thöïc phaåm neân gaây haïi. 

Theo thoáng keâ, coù chöøng 30% caùc beänh gaây ra töø thöïc 
phaåm laø do söï cheá bieán, baûo quaûn khoâng ñuùng caùch. Vaø baïn 
coù theå thoaùt khoûi vaán ñeà naøy neáu coù ñöôïc moät soá hieåu bieát 
ñôn giaûn veà thöïc phaåm. Ñieàu caàn nhôù tröôùc tieân laø, coù raát 
nhieàu loaïi vi khuaån trong moâi tröôøng luoân saün saøng xaâm 
nhaäp vaøo cô theå baïn, vaø thoâng qua con ñöôøng thöïc phaåm laø 
moät con ñöôøng raát deã daøng ñoái vôùi chuùng. Nhöõng loaïi vi 
khuaån naøy moät khi ñaõ vaøo ñöôïc cô theå baïn, coù theå gaây ra raát 
nhieàu loaïi beänh taät. Khi aáy, chuùng seõ ñe doïa tính maïng vaø 
cuoäc soáng bình yeân cuûa baïn, laøm cho baïn phaûi toán keùm hôn 
gaáp nhieàu laàn so vôùi nhöõng chi phí phaûi boû ra ñeå baûo quaûn, 
cheá bieán thöïc phaåm ñuùng caùch, maø laâu nay coù theå baïn vaãn 
xem thöôøng.  

Moät soá thöïc phaåm gaây taùc haïi cho cô theå baïn ngay khi aên 
vaøo. Chuùng coù chöùa trong ñoù nhöõng chaát ñoäc naøo ñoù gaây 
phaûn öùng maïnh meõ cho cô theå. Caùc trieäu chöùng thoâng 
thöôøng khi ngoä ñoäc thöïc phaåm loaïi naøy coù theå laø buïng ñau 
döõ doäi, quaën thaét laïi, tieâu chaûy, oùi möûa, ñau ñaàu, soát cao, 
meät ruõ röôïi, vaø ñoâi khi coù maùu hoaëc muû ra theo trong phaân. 
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Caùc trieäu chöùng thöôøng laø xuaát hieän ngay chöøng 30 phuùt 
sau khi baïn aên xong thöùc aên coù ñoäc. Nhöng trong moät soá 
tröôøng hôïp, cuõng coù theå chuùng xuaát hieän sau nhieàu ngaøy 
hoaëc thaäm chí nhieàu tuaàn leã. Nhöõng trieäu chöùng aáy thöôøng 
chæ keùo daøi trong voøng moät hoaëc hai ngaøy, nhöng cuõng coù 
ñoâi khi chuùng leân ñeán 10 ngaøy. 

Ñoái vôùi ña soá nhöõng ngöôøi khoûe maïnh bình thöôøng, 
nhöõng laàn ngoä ñoäc naøy khoâng ñeán noãi ñe doïa tính maïng. 
Tuy nhieân, chuùng ñaëc bieät nguy hieåm ñoái vôùi treû con, phuï nöõ 
ñang mang thai vaø nhöõng ngöôøi maéc beänh cô theå ñang suy 
yeáu. Vôùi caùc ñoái töôïng naøy, khi coù caùc daáu hieäu nhieãm ñoäc 
caàn ñöa ñeán nhöõng nôi coù ñaày ñuû phöông tieän hoài söùc caáp 
cöùu caøng sôùm caøng toát. Tuy nhieân, bieän phaùp toát nhaát ñeå 
giaûi quyeát vaán ñeà vaãn laø laøm theá naøo ñeå ngaên ngöøa tröôùc 
khi vieäc ngoä ñoäc xaûy ra. Nhöõng bieän phaùp naøy thöôøng ñoøi 
hoûi moät soá hieåu bieát vaø quan taâm ngay töø khi baïn ñi mua 
thöïc phaåm. 

Thöïc phaåm cheá bieán saün ôû caùc cöûa haøng thöôøng deã coù vaán 
ñeà. Thöïc teá, ngöôøi ta khoâng coù ñuû ñieàu kieän ñeå baûo quaûn 
thöïc phaåm choáng laïi moïi nguoàn nhieãm truøng trong moät moâi 
tröôøng quaù roäng lôùn vaø phöùc taïp. Khoâng khí, duïng cuï tieáp 
xuùc vôùi thöïc phaåm, ngay caû bao bì ñoùng goùi ñeàu laø nhöõng 
nguoàn nhieãm truøng neáu khoâng ñöôïc xöû lyù ñuùng caùch. Thaäm 
chí thöïc phaåm coøn coù theå nhieãm truøng treân ñöôøng baïn mang 
veà nhaø nöõa. 

Moät trong caùc loaøi vi khuaån gaây nhieãm ñoäc thöôøng thaáy 
nhaát laø Listeria monocytogene. Vi khuaån naøy ñaõ ñöôïc phaùt 
hieän töø raát laâu, vaø chuùng cuõng deã dieät tröø. Baïn chæ caàn naáu 
chín thöïc phaåm laø coù theå gieát cheát taát caû loaïi vi khuaån naøy. 
Nhöng ñieàu ñôn giaûn ñoù nhieàu khi khoâng ñöôïc tuaân thuû 
ñuùng möùc. 
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Ñieàu phöùc taïp ñoái vôùi vi khuaån Listeria laø khoâng phaûi 
moïi ngöôøi ñeàu coù trieäu chöùng nhieãm beänh khi aên thöùc aên coù 
loaïi vi khuaån naøy. Thöïc teá, ña soá ngöôøi khoûe maïnh khoâng 
nhieãm beänh vaø thaäm chí khoâng coù caû nhöõng daáu hieäu nhieãm 
truøng nöõa. Theá nhöng, chuùng ñe doïa nhöõng ngöôøi ñang oám, 
nhöõng ngöôøi giaø, treû con vaø phuï nöõ coù thai. Khi nhöõng ngöôøi 
naøy nhieãm truøng, trieäu chöùng thöôøng laø soát cao, buoàn noân vaø 
noân möûa, tieâu chaûy, meät ruõ röôïi... Caùc bieán chöùng tieáp theo 
coù theå daãn ñeán laø nhieãm truøng naõo, nhieãm truøng maùu, vaø 
phuï nöõ coù thai coù theå coù nhöõng nguy hieåm ñe doïa ñeán thai 
nhi. Möùc ñoä dieãn tieán cuoái cuøng cuûa beänh laø töû vong. 

Möùc ñoä nguy hieåm cuûa loaïi vi khuaån naøy vôùi caùc ñoái töôïng 
ñaõ noùi laø raát lôùn. Moät cuoäc nghieân cöùu roäng raõi ôû 4 tieåu bang 
cuûa Hoa Kyø, bao goàm California, Tennessee, Oklahoma vaø 
Georgia ñaõ ghi nhaän laø coù ñeán 23% töû vong trong soá nhöõng 
ngöôøi nhieãm loaïi vi khuaån naøy. Trung taâm Kieåm soaùt Dòch 
beänh Hoa Kyø1 öôùc tính laø coù chöøng 1.850 ngöôøi maéc beänh 
loaïi naøy moãi naêm ôû Hoa Kyø, vaø trong ñoù coù chöøng 425 
tröôøng hôïp töû vong. 

Caùc nhaø nghieân cöùu ñöa ra nhaän xeùt laø, haàu heát caùc 
tröôøng hôïp nhieãm truøng ñeàu xuaát phaùt töø vieäc mua thöùc aên 
ôû caùc cöûa haøng thöïc phaåm cheá bieán saün. 

Nhieãm ñoäc töø bao bì ñöïng thöïc phaåm cuõng laø moät vaán ñeà 
thöôøng gaëp. Moät khaûo saùt gaàn ñaây ñaõ phaùt hieän moät hieän 
töôïng nhieãm ñoäc töø loaïi bao bì coù möïc in chöùa kim loaïi chì. 

Maëc duø taát caû bao bì duøng chöùa thöïc phaåm ñeàu ñaõ ñöôïc 
kieåm nghieäm tröôùc khi mang ra söû duïng, nhöng nhieãm ñoäc 
thöïc phaåm xaûy ra khi ngöôøi duøng söû duïng nhöõng bao bì ñoù 
khoâng ñuùng quy ñònh. Ví duï ñieån hình cho hieän töôïng naøy 

                                                
1 The Centers for Disease Control 
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ñöôïc phaùt hieän khi loaïi bao chöùa baùnh myø ñöôïc ngöôøi söû 
duïng loän ngöôïc laïi ñeå chöùa moät loaïi thöïc phaåm khaùc.  

Khi nhaõn hieäu naèm beân ngoaøi bao bì, vaán ñeà nhieãm ñoäc 
khoâng xaûy ra. Sau khi duøng heát baùnh myø, ngöôøi duøng laáy 
caùc bao chöùa ñoù loän ngöôïc phía ngoaøi vaøo trong ñeå khoâng 
nhìn thaáy caùc nhaõn hieäu, roài duøng ñeå chöùa moät loaïi thöïc 
phaåm khaùc. Khi aáy, möïc in treân bao bì baét ñaàu ngaám daàn 
vaøo thöïc phaåm. Trong möïc in coù chöùa moät haøm löôïng chì 
ñaùng keå, vaø do ñoù gaây ngoä ñoäc cho ngöôøi duøng. Ngöôøi ta 
nhaän thaáy ôû moät soá thöïc phaåm coù ñoä haáp thuï chì cao, chæ 
trong 10 phuùt coù theå coù ñeán 5% löôïng chì trong möïc ñöôïc 
ngaám vaøo thöïc phaåm. 

Nhieãm ñoäc chì laø moät hieän töôïng raát nguy hieåm. Neáu 
löôïng chì trong maùu ñuû ñoä ñaäm ñaëc, chuùng coù theå daãn ñeán 
huûy hoaïi naõo. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Khi baïn caàn phaûi mua thöùc aên cheá bieán saün, thì caùc loaïi 
thöïc phaåm ñoùng hoäp vôùi coâng ngheä cao laø an toaøn hôn heát. 
Toát nhaát laø khoâng neân duøng caùc loaïi thöïc phaåm ñöôïc cheá 
bieán thuû coâng vôùi phöông tieän gia ñình ñöôïc baùn ôû caùc cöûa 
haøng nhoû. 

– Khoâng mua caùc loaïi thöïc phaåm ñoùng hoäp hoaëc ñoùng bao 
khi coù daáu hieäu khoâng coøn nguyeân veïn. Chaúng haïn hoäp bò 
moùp meùo, bao bò raùch... Neáu laø loaïi thöïc phaåm coù ghi haïn söû 
duïng thì khoâng duøng khi chuùng ñaõ quaù haïn. Neáu baïn mua 
ñeå duøng trong moät thôøi gian laâu, baïn phaûi tính caû thôøi gian 
toàn tröõ ñoù. 

– Khi mua tröùng, khoâng mua nhöõng quaû tröùng ñaõ raïn vôõ, 
maëc duø chuùng coù theå reû hôn nhieàu. Baïn khoâng theå ñaûm baûo 
ñieàu kieän voâ truøng cho ñeán luùc söû duïng chuùng. 
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– Ñieàu kieän veä sinh ôû nôi baïn mua thöïc phaåm laø raát deã 
nhaän ra, vaø chuùng voâ cuøng quan troïng. Khoâng mua thöïc 
phaåm ôû nhöõng nôi maø baïn caûm thaáy khoâng ñöôïc saïch seõ, 
goïn gaøng. 

– Neáu baïn duøng tuû laïnh ñeå giöõ thöùc aên, caàn hieåu bieát veà 
nhieät ñoä vaø phöông thöùc baûo quaûn thích hôïp rieâng cho töøng 
loaïi thöùc aên. 

– Löôïng thöùc aên ñöôïc laøm laïnh trong tuû laïnh coù moät giôùi 
haïn nhaát ñònh. Baïn khoâng ñöôïc chöùa quaù nhieàu thöùc aên caàn 
laøm laïnh trong tuû. Nhö vaäy, chuùng seõ khoâng ñöôïc laøm laïnh 
ñuùng möùc vaø daãn ñeán hö hoûng taát caû. 

– Nhöõng thöùc aên coøn thöøa laïi phaûi ñöôïc quan taâm ñaëc 
bieät. Ñoâi khi, vaát boû chuùng ñi laïi laø moät quyeát ñònh khoân 
ngoan hôn laø coá ñöa vaøo böõa aên khi chuùng khoâng ñöôïc giöõ 
trong ñieàu kieän toát. 

– Ñieàu kieän veä sinh caàn ñöôïc quan taâm ôû moïi luùc, moïi nôi. 
Gioû ñi chôï, nhaø beáp, duïng cuï naáu aên... noùi chung laø taát caû 
nhöõng gì lieân quan ñeán böõa aên cuûa baïn, ñeàu phaûi ñöôïc giöõ 
saïch ôû möùc coù theå ñöôïc. Vaø quan troïng hôn heát laø phaûi röûa 
tay thaät saïch, tröôùc khi naáu aên, tröôùc khi aên vaø caû sau khi 
aên nöõa. 

– Khi baïn caét thöùc aên treân thôùt thì ñoù laø moät nôi deã 
nhieãm truøng nhaát neáu thôùt khoâng ñöôïc röûa saïch thöôøng 
xuyeân. Moät thöïc teá laø, khi baûo quaûn saïch thì thôùt goã toát hôn 
loaïi thôùt baèng plastic, vì chuùng khoâng ñeå cho vi khuaån ñeo 
baùm vaø soáng laâu treân beà maët.  

– Moät loãi nhoû nhöng quan troïng thöôøng maéc phaûi laø duøng 
cuøng moät thöù ñoà chöùa (baùt, ñóa...) cho thöùc aên khi chöa naáu 
vaø thöùc aên sau khi naáu. Haïn cheá ñieàu naøy, bôûi vì cho duø baïn 
coù röûa saïch tröôùc khi duøng laïi thì beà maët chuùng vaãn coøn 
baùm moät lôùp nöôùc, khoâng ñaûm baûo voâ truøng. Neáu duøng moät 
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moùn ñoà chöùa khaùc, ñaõ röûa saïch vaø laøm khoâ tröôùc ñoù, seõ ñaûm 
baûo an toaøn hôn. 

– Duøng nöôùc saïch ñeå röûa caùc moùn aên soáng nhö rau caûi, 
traùi caây... toát hôn laø duøng caùc loaïi nöôùc röûa khoâng ñaûm baûo. 

– Thöùc aên coøn laïi sau böõa aên, neáu muoán baûo quaûn cho böõa 
aên sau ñoù, thì phaûi ñöôïc mang ñi baûo quaûn ngay sau khi aên 
xong. 

– Neáu giöõ thòt trong tuû laïnh, neân caét thaønh mieáng nhoû, 
hoaëc laùt moûng ñeå baûo quaûn toát hôn. 

– Trong baát cöù tröôøng hôïp naøo, neáu baïn thaáy thöùc aên ñoåi 
maøu, coù muøi laï... toát nhaát laø khoâng neân duøng nöõa. 

– Haïn cheá caùc loaïi thöùc aên cheá bieán khoâng ñuû ñoä chín 
nhö thòt taùi, goûi soáng... 

– Caùc cheá phaåm töø söõa raát deã nhieãm truøng. Chæ duøng 
nhöõng loaïi saûn phaåm maø baïn bieát chaéc laø aùp duïng caùc 
phöông phaùp tieät truøng ñaùng tin caäy. 

– Thöùc aên coøn laïi töø nhöõng böõa aên tröôùc, khoâng chæ haâm 
noùng maø luoân luoân phaûi ñaûm baûo ñun soâi trôû laïi tröôùc khi 
aên. 

– Nhöõng thöùc aên laïnh khoâng neân laáy ra khoûi tuû laïnh 
tröôùc böõa aên quaù hai giôø. Chæ neân laáy ra tröôùc khi aên hoaëc 
ñaõ gaàn ñeán böõa aên. 
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33.  NHIEÃM ÑOÄC KIM LOAÏI 

a. Kieán thöùc chung 

Nhieãm ñoäc kim loaïi laø töø ñöôïc duøng ñeå chæ chung cho 
nhöõng tröôøng hôïp maø noàng ñoä kim loaïi trong cô theå leân cao 
hôn möùc bình thöôøng. 

Maëc duø trong töï nhieân coù raát nhieàu nguyeân toá kim loaïi, 
vaø thaønh phaàn caáu taïo cuûa cô theå con ngöôøi cuõng coù khaù 
nhieàu kim loaïi, nhöng tyû leä hieän dieän cuûa chuùng trong cô theå 
chæ giôùi haïn ôû nhöõng noàng ñoä nhaát ñònh, thöôøng laø raát thaáp. 

Khi chuùng ta tieáp xuùc vôùi nhöõng moâi tröôøng ñaëc bieät chöùa 
nhieàu kim loaïi ôû daïng maø cô theå haáp thuï ñöôïc, chuùng seõ coù 
khaû naêng bò haáp thuï vaøo cô theå vaø gaây nhieãm ñoäc. Nhieãm 
ñoäc cô theå theo caùch naøy khoâng xaûy ra vôùi taát caû caùc kim 
loaïi, maø chæ thöôøng gaëp nhaát laø ôû moät soá kim loaïi nhö 
arsenic, vaøng, chì, keõm, ñoàng... 

Cô theå tieáp xuùc vôùi kim loaïi, coù theå bò nhieãm qua nhieàu 
hình thöùc, nhö hít phaûi buïi kim loaïi trong khoâng khí, ngaám 
qua da, hoaëc haáp thuï kim loaïi ñaõ tan trong thöïc phaåm. 

Coù hai daïng nhieãm ñoäc. Nhieãm ñoäc caáp tính laø khi cô theå 
haáp thuï moät löôïng quaù lôùn kim loaïi trong moät thôøi gian 
ngaén. Nhieãm ñoäc kinh nieân xaûy ra khi kim loaïi bò ngaám vaøo 
cô theå vôùi löôïng nhoû nhöng keùo daøi khaù laâu, ñuû ñeå ñöa noàng 
ñoä kim loaïi leân ñeán möùc gaây nhieãm ñoäc. 

Cô theå treû em ñaëc bieät nhaïy caûm vaø chòu aûnh höôûng raát 
lôùn ñoái vôùi nhieãm ñoäc kim loaïi. Ñôn giaûn chæ laø vì khoái 
löôïng cô theå cuûa chuùng nhoû, neân chæ caàn moät löôïng raát ít 
kim loaïi ñöa vaøo cuõng seõ chieám moät tyû leä khaù cao. 

Nhieãm ñoäc kim loaïi laø moät vaán ñeà xuaát phaùt töø moâi 
tröôøng chung quanh, neân khi coù xaûy ra nhieãm ñoäc, thöôøng laø 
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seõ lieân quan ñeán nhieàu ngöôøi. Coù khi laø caùc thaønh vieân 
trong cuøng moät gia ñình, hoaëc coù khi laø nhöõng coâng nhaân ôû 
cuøng moät xöôûng maùy. Vaø neáu nhieãm ñoäc xuaát phaùt töø nguoàn 
nöôùc, naïn nhaân coù theå laø cö daân cuûa caû moät vuøng. 

Khi bò nhieãm ñoäc kim loaïi, naïn nhaân coù theå chòu ñöïng caùc 
trieäu chöùng ôû nhieàu möùc ñoä khaùc nhau, tuøy theo loaïi kim 
loaïi gaây nhieãm ñoäc, vaø tuøy theo noàng ñoä bò nhieãm. Naïn 
nhaân coù theå bò aûnh höôûng ñeán naõo, caùc teá baøo thaàn kinh, 
hoàng caàu trong maùu, heä thoáng tieâu hoùa, vaø möùc ñoä nghieâm 
troïng coù theå daãn ñeán töû vong. 

Coâng nhaân laøm vieäc trong nhöõng ngaønh saûn xuaát kim loaïi, 
vôùi caùc coâng ngheä nhö naáu chaûy, khai thaùc quaëng, tinh luyeän 
kim loaïi... coù theå nhieãm ñoäc baèng ñuû moïi hình thöùc. Hoï coù 
theå hít thôû buïi kim loaïi haøng ngaøy, haáp thuï qua da, vaø thaäm 
chí qua caùc böõa aên trong xöôûng maùy nöõa. Trong tieán trình 
tinh luyeän moät kim loaïi naøo ñoù, coâng nhaân coøn coù theå nhieãm 
ñoäc bôûi nhöõng kim loaïi khaùc laãn trong ñoù. Maëc duø khoái 
löôïng caùc taïp chaát naøy laø raát nhoû, nhöng chuùng laïi voâ cuøng 
nguy hieåm vì tính ñoäc haïi cuûa chuùng.  

Ngaønh coâng ngheä saûn xuaát vaø söûa chöõa bình ñieän (aéc-quy) 
gaàn nhö khoâng theå traùnh khoûi vieäc nhieãm ñoäc chì ôû töøng 
möùc ñoä khaùc nhau. 

Noâng daân söû duïng caùc loaïi hoùa chaát dieät coân truøng, thuoác 
tröø saâu... coù theå nhieãm ñoäc kim loaïi maø khoâng bieát, vì 
thöôøng laø phaûi tích tuï nhieàu ngaøy, ñaëc bieät laø caùc kim loaïi 
nhö asenic, keõm... 

Vaø coøn moät nguoàn nhieãm ñoäc thoâng thöôøng nhaát maø coù leõ 
baïn chöa quan taâm ñeán. Caùc bình chöùa, ly taùch, duïng cuï naáu 
aên baèng kim loaïi hoaëc coù chöùa moät phaàn caùc kim loaïi nhö 
nhoâm, ñoàng, keõm, chì... ñeàu coù khaû naêng gaây nhieãm ñoäc neáu 
baïn ñeå chuùng tieáp xuùc vôùi caùc loaïi thöùc aên, thöùc uoáng coù ñoä 
acid cao, nhö nöôùc chanh, röôïu vang, caùc moùn aên chua... 
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nhaát laø khi baïn ngaâm chuùng trong moät thôøi gian laâu tröôùc 
khi duøng ñeán. 

Nhö vaäy, nhieãm ñoäc kim loaïi xaûy ra ôû nhieàu moâi tröôøng 
khaùc nhau. Vôùi moät kieán thöùc nhaát ñònh veà nhöõng moâi 
tröôøng coù khaû naêng gaây ñoäc haïi nhö treân, baïn coù theå giaûm 
thieåu ñeán möùc thaáp nhaát nguy cô nhieãm ñoäc cho baûn thaân 
vaø gia ñình. 

Nhieãm ñoäc kim loaïi thöôøng raát khoù nhaän ra, chæ cho ñeán 
khi caùc trieäu chöùng ñöôïc loä roõ. Vaø ñieàu quan troïng laø baïn 
cuõng caàn hieåu bieát veà nhöõng trieäu chöùng aáy ñeå coù theå yeâu 
caàu khaùm vaø ñieàu trò kòp thôøi. 

 
Moät soá trieäu chöùng khi bò nhieãm ñoäc caùc kim loaïi 

thöôøng gaëp:  
– Khi nhieãm ñoäc arsenic, ngöôøi beänh thöôøng buoàn noân, oùi 

möûa, tieâu chaûy vaø ñau buïng. Treân da coù theå coù caùc hieän 
töôïng vieâm nhieãm, maát maøu da, hoaëc noåi nhöõng muïn nhoû 
phaùt trieån baát thöôøng. 

– Khi nhieãm ñoäc vaøng, ngöôøi beänh thöôøng tieâu chaûy vaø 
ñau nôi daï daøy. Coù theå coù daáu hieäu vieâm nhieãm ôû nôi vuøng 
da tieáp xuùc. 

– Khi nhieãm ñoäc chì, ngöôøi beänh thöôøng noân möûa, taùo 
boùn vaø nhaát laø suït caân. Troïng löôïng cô theå coù theå giaûm raát 
nhanh. Nhöõng tröôøng hôïp nghieâm troïng coù theå gaây co giaät 
hoaëc hoân meâ. 

– Khi nhieãm ñoäc keõm, ngöôøi beänh thöôøng noân möûa nhieàu 
vaø coù theå bò chaûy maùu ñöôøng ruoät. Tình traïng chung cuûa cô 
theå thöôøng khoâng oån ñònh, hay run raåy, giaûm möùc phaûn xaï 
töï nhieân, ñoâi khi bò teâ lieät. 

– Khi nhieãm ñoäc ñoàng, ngöôøi beänh thöôøng noân möûa nhieàu, 
ñi tieâu chaùy vaø ñau quaën trong vuøng buïng. Coù daáu hieäu vieâm 
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nhieãm nôi vuøng da tieáp xuùc vôùi kim loaïi, coù theå noåi ñoû leân 
töøng vuøng vaø ngöùa nhieàu. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Khi coù daáu hieäu nghi ngôø laø baïn hoaëc ngöôøi thaân trong 
gia ñình ñaõ bò nhieãm ñoäc kim loaïi, neân ñi khaùm ngay, caùng 
sôùm caøng toát. Phaùt hieän sôùm laø yeáu toá then choát giuùp cho 
vieäc trò lieäu ñöôïc deã daøng. 

– Traùnh tieáp xuùc tröïc tieáp vôùi caùc hoùa chaát chöùa kim loaïi, 
thoâng thöôøng nhaát laø caùc loaïi thuoác tröø coân truøng, naám beänh, 
coû daïi... Neân bieát laø daïng raén thoâng thöôøng cuûa kim loaïi 
khoâng phaûi laø daïng deã gaây nhieãm ñoäc cho baïn, maø chính 
daïng kim loaïi ñöôïc ñöa vaøo caùc hoùa chaát, hoaëc daïng bay hôi, 
môùi deã daøng ñi vaøo cô theå baïn. Khi caàn tieáp xuùc vôùi nhöõng 
hoùa chaát coù khaû naêng gaây nhieãm ñoäc kim loaïi, baïn phaûi caån 
thaän heát möùc: maëc quaàn aùo baûo veä kín cô theå, ñeo gaêng tay, 
vaø trong moät soá moâi tröôøng ñaëc bieät nguy hieåm cuõng caàn 
duøng ñeán maët naï thôû. 

– Sau moãi laàn laøm vieäc trong nhöõng moâi tröôøng coù khaû 
naêng nguy hieåm, caàn taém röûa saïch seõ ngay. Moät löôïng raát 
nhoû kim loaïi baùm treân cô theå baïn cuõng coù theå gaây ra nhöõng 
vaán ñeà lôùn. 

– Moät soá raùc thaûi khi ñoát coù theå saûn sinh ra moät löôïng 
lôùn khí kim loaïi. Loaïi khoùi ñoäc aáy deã daøng tan loaõng vaøo 
moâi tröôøng chung quanh. Baïn neân traùnh thoùi quen ñoát raùc 
thaûi trong vöôøn. Toát hôn neân ñöa chuùng ñeán caùc baõi raùc 
coâng coäng ñeå ñöôïc xöû lyù thích ñaùng. 

– Traùnh duøng nhöõng loaïi sôn coù chì ñeå sôn leân vaùch 
töôøng. Ngaøy nay raát ít ngöôøi duøng nhöõng loaïi sôn naøy, 
nhöng coù theå caên nhaø baïn quaù cuõ vaø tröôùc ñaây ñaõ ñöôïc sôn 
baèng nhöõng loaïi sôn aáy. Trong tröôøng hôïp naøy, baïn neân xem 
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xeùt vieäc sôn laïi caùc vaùch töôøng. Sôn coù chì khoâng ñaûm baûo 
ñoä an toaøn vì chì coù theå thoaùt ra moâi tröôøng chung quanh. 

– Caùc cô sôû saûn xuaát ñoà gia duïng baèng kim loaïi thöôøng 
khoâng ñaït ñöôïc caùc tieâu chuaån an toaøn quy ñònh. Toát hôn 
baïn neân duøng caùc nhaõn hieäu coù uy tín. Ñoà duøng naáu aên, baùt 
ñóa, thìa, taùch uoáng nöôùc... ñeàu laø nhöõng nguoàn deã gaây 
nhieãm ñoäc neáu chuùng ñöôïc cheá taïo baèng kim loaïi khoâng ñaït 
tieâu chuaån. 

– Vôùi caùc vaät duïng baèng kim loaïi ñaõ quaù cuõ vaø coù daáu 
hieäu hen ræ, toát hôn laø baïn neân thay môùi. Ræ kim loaïi laø 
daïng raát deã hoøa tan vaøo moâi tröôøng ñeå töø ñoù gaây nhieãm ñoäc. 

– Khoâng chöùa thöùc aên, thöùc uoáng coù ñoä acid cao trong caùc 
vaät duïng baèng kim loaïi. Chaúng haïn, khi baïn naáu aên xong, 
caàn laáy saïch thöùc aên ra khoûi soong, chaõo... vaø chöùa trong 
nhöõng vaät chöùa an toaøn khaùc. Chæ duøng soong, chaõo... trong 
thôøi gian ñun naáu. Hoaëc nöôùc chanh pha xong neân uoáng 
ngay, ñöøng ñeå laâu vôùi moät thìa kim loaïi ngaâm trong ñoù... 
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34.  SAU NHÖÕNG CÔN SAY 

a. Kieán thöùc chung 

Cho duø baïn khoâng phaûi laø moät ngöôøi nghieän ngaäp quaù 
ñaùng, nhöng nhöõng caûm giaùc khoù chòu ñeå laïi sau moät côn 
say coù theå khoâng xa laï vôùi baïn. Chuùng ta, haàu nhö ai cuõng 
ñaõ töøng traûi qua. 

Lôøi khuyeân toát nhaát cho vaán ñeà laø ñöøng bao giôø uoáng caùc 
loaïi röôïu, bia. Nhöng ñaây laïi laø lôøi khuyeân gaàn nhö khoâng 
theå thöïc hieän ñöôïc trong moâi tröôøng giao tieáp xaõ hoäi. Lôøi 
khuyeân thöù hai, coù theå laø coù ích vaø coù khaû naêng thöïc hieän 
ñöôïc, ñoù laø: ñöøng bao giôø uoáng quaù say. 

Möùc ñoä “quaù say” thöôøng khoâng gioáng nhau ôû moïi ngöôøi, 
thaäm chí cuõng khoâng gioáng nhau ôû cuøng moät ngöôøi trong 
nhöõng thôøi gian, nhöõng ñieàu kieän khaùc nhau. Vaø baïn laø 
ngöôøi duy nhaát coù theå bieát ñöôïc möùc giôùi haïn cho chính 
mình, neáu baïn yù thöùc ñöôïc ñoù laø ñieàu voâ cuøng quan troïng. 

Nhöõng trieäu chöùng sau côn say thöôøng ña daïng, coù theå 
khaùc nhau ôû moãi ngöôøi, nhöng ña soá ñeàu phaûi chòu ñöïng moät 
soá vaán ñeà nhaát ñònh, nhö nhöùc ñaàu, moûi meät raõ rôøi, noân 
möûa, nhaït mieäng khoâng muoán aên hoaëc aên khoâng bieát ngon, 
khoâ khaùt döõ doäi, toaùt moà hoâi khaép ngöôøi, hoa maét khoâng 
nhìn roõ, choùng maët, choaùng vaùng... vaø thöôøng coù caûm giaùc 
chaùn naûn, thaát voïng voâ côù... Nhöõng trieäu chöùng naøy laø do 
noàng ñoä coàn trong maùu leân quaù cao, taïo ra söï maát quaân bình 
veà caùc thaønh phaàn hoùa hoïc trong cô theå. Vì coàn laø moät chaát 
lôïi tieåu, neân noù gaây ra caûm giaùc khoâ khaùt. 

Neáu baïn duøng caùc loaïi röôïu ñoùng chai, moãi loaïi thöôøng 
taïo ra haäu quaû sau côn say khaùc nhau. Caùc nghieân cöùu cho 
thaáy, khoâng phaûi chæ rieâng noàng ñoä coàn, maø nhöõng chaát phuï 

 Sau nhöõng côn say 

– 183 – 

gia ñeå taïo höông vò, maøu saéc cho röôïu cuõng ñoùng vai troø 
quan troïng trong vieäc gaây ra caùc trieäu chöùng sau côn say. 
Baïn coù theå töï caûm nhaän ñöôïc, ñoái vôùi mình loaïi röôïu naøy 
“eâm” hôn loaïi röôïu khaùc naøo ñoù, chaúng haïn. Nhöõng loaïi röôïu 
thôm döôøng nhö coù khaû naêng gaây nhöùc ñaàu nhieàu hôn röôïu 
thöôøng. Trong cuøng moät tieäc röôïu, neáu baïn duøng nhieàu loaïi 
röôïu khaùc nhau coù theå gaây caûm giaùc khoù chòu nghieâm troïng 
hôn sau côn say. 

Huùt thuoác trong khi uoáng röôïu laøm taêng theâm söï khoù chòu 
sau côn say. Ngöôïc laïi, duøng moät ít thöùc aên tröôùc khi uoáng 
röôïu, nhaát laø thöùc aên nhieàu chaát beùo, seõ giuùp giaûm nheï caûm 
giaùc khoù chòu trong bao töû, vì chaát beùo bao phuû moät lôùp 
trong bao töû giuùp choáng laïi taùc duïng cuûa coàn. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Trong giao tieáp xaõ hoäi, raát khoù loøng traùnh neù vieäc uoáng 
moät löôïng röôïu bia nhaát ñònh naøo ñoù. Tuy nhieân, baïn caàn 
xaùc ñònh cho chính mình moät giôùi haïn “an toaøn” vaø ñöøng 
bao giôø vöôït qua giôùi haïn aáy. 

– Khoâng huùt thuoác khi ñang uoáng röôïu. 
– Keùo daøi thôøi gian uoáng, nghóa laø uoáng nhöõng löôïng nhoû, 

ñöøng ñöa vaøo cô theå moät löôïng coàn lôùn vaø quaù nhanh. 
– Uoáng xen caùc thöùc uoáng khaùc trong khi uoáng röôïu, 

nhaèm pha loaõng ñoä coàn trong maùu. Hôn nöõa, laøm nhö vaäy seõ 
giuùp baïn sôùm coù caûm giaùc “ñaày buïng” neân khoâng theå tieáp tuïc 
uoáng nhieàu röôïu hôn. 

– Neân aên no tröôùc khi uoáng röôïu, neáu coù theå neân duøng 
moät ít thöùc aên coù nhieàu chaát beùo. 

– Sau côn say, uoáng caøng nhieàu nöôùc caøng toát. Toát nhaát laø 
nöôùc cam, chanh, nöôùc ñöôøng... 
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– Haïn cheá toái ña nhöõng côn say cuûa baïn. Neân nhôù, röôïu 
laø chaát gaây nghieän, neân côn say thöù hai bao giôø cuõng seõ toài 
teä hôn côn say thöù nhaát. 

– Ñeå ñieàu trò trieäu chöùng, coù theå duøng aspirin vôùi lieàu vöøa 
phaûi. 

– Khi baïn ñaõ chaáp nhaän moät tieäc röôïu, laø baïn ñoàng thôøi 
chaáp nhaän nhöõng caûm giaùc khoù chòu sau ñoù. Khoâng coù caùch 
naøo giuùp baïn hoaøn toaøn traùnh khoûi chuùng, chæ coù theå giaûm 
nheï phaàn naøo maø thoâi. Nhöõng gì coù theå thöïc söï giuùp baïn laø: 
uoáng nhieàu nöôùc vaø nguû yeân moät thôøi gian. 

 Say soùng khi ñi taøu 

– 185 – 

35.  SAY SOÙNG KHI ÑI TAØU 

a. Kieán thöùc chung 

Khi ñi taøu treân soâng bieån, ñoâi khi baïn phaûi traûi qua 
nhöõng caûm giaùc raát khoù chòu ñöôïc goïi laø say soùng. Ngöôøi bò 
say soùng thöôøng noân möûa, nhöùc ñaàu, choùng maët, coù caûm giaùc 
thaân theå raát naëng neà, toaùt moà hoâi khaép ngöôøi... Trong moät 
soá tröôøng hôïp, tim coù theå ñaäp nhanh hoaëc thôû gaáp, hôi thôû 
ngaén. 

Ñaây laø moät hieän töôïng raát thoâng thöôøng. Caùc nhaø nghieân 
cöùu cho bieát coù chöøng 30% ngöôøi ñi bieån bò say soùng trong 
ñieàu kieän thoâng thöôøng, vaø ñeán 90% trong nhöõng ñieàu kieän 
xaáu nhö khi bieån ñoäng, coù soùng lôùn. 

Moät soá ngöôøi khoâng chòu noåi nhöõng caûm giaùc khoù chòu cuûa 
vieäc say soùng, vaø hoï thaáy toát nhaát laø traùnh xa vieäc ñi taøu. 
Tuy nhieân, vaán ñeà khoâng ñeán möùc nghieâm troïng nhö vaäy. 
Vôùi moät soá kieán thöùc nhaát ñònh, baïn coù theå vaãn coù khaû naêng 
thöôûng thöùc nhöõng giôø tuyeät vôøi leânh ñeânh treân soùng nöôùc 
maø khoâng phaûi chòu ñöïng côn say soùng quaù ñaùng. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Traùnh ñi taøu treân soâng, bieån vaøo nhöõng ngaøy thôøi tieát 
xaáu. Gioù maïnh vaø soùng to laø nguyeân nhaân khieán baïn raát 
khoù coù theå traùnh ñöôïc vieäc say soùng. 

– Choïn ñi loaïi taøu lôùn, nhaát laø khi ñi xa. Taøu caøng lôùn, 
khaû naêng bò say soùng cuûa baïn caøng ít hôn. Ñieàu naøy deã hieåu, 
vì thuyeàn lôùn coù khaû naêng oån ñònh thaêng baèng, ít bò nhoài 
treân soùng nöôùc. 
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– Neân ôû giöõa taøu, ñöøng ñi ra muõi taøu. Caùc muõi taøu chuyeån 
ñoäng nhieàu hôn, trong khi phaàn giöõa taøu thöôøng ñöôïc giöõ oån 
ñònh hôn. 

– Traùnh khoâng ñi taøu vaøo nhöõng luùc baïn ñang coù vaán ñeà 
veà tai nghe. Trong tai chuùng ta coù moät löôïng nhoû chaát loûng 
giuùp taïo ra caûm giaùc thaêng baèng. Khi löôïng chaát loûng naøy 
khoâng oån ñònh, baïn coù caûm giaùc choùng maët vaø buoàn noân. 
Noùi chính xaùc, caûm giaùc buoàn noân vaø choùng maët khi baïn say 
soùng laø xuaát phaùt töø ñaây. Vì vaäy, neáu baïn ñang coù vaán ñeà veà 
tai nghe vaø ñi taøu trong luùc ñoù, baïn coù theå nhaän laõnh nhöõng 
haäu quaû nghieâm troïng hôn bình thöôøng. 

– Duøng moät loaïi thuoác choáng say soùng coù baùn saün treân thò 
tröôøng. Coù caùc daïng thuoác uoáng, thuoác chích vaø thuoác daùn. 
Loaïi thuoác daùn ñöôïc xem laø coù öu ñieåm nhaát, vì chuùng ít gaây 
phaûn öùng phuï vaø coù thôøi gian taùc duïng keùo daøi. Thuoác chích 
hoaëc thuoác vieân chæ coâng hieäu trong voøng 2 giôø, trong khi 
thuoác daùn coù theå keùo daøi ñeán 8 giôø. Tuy nhieân, baïn phaûi 
duøng thuoác daùn ñuùng caùch. Neân daùn vaøo beân döôùi vaønh tai,1 
thuoác daàn daàn thaám vaøo da vaø taïo hieäu quaû cao nhaát sau 
khoaûng 4 giôø. Vì vaäy, baïn caàn tính toaùn ñeå duøng thuoác tröôùc 
khi leân taøu ít nhaát laø 4 giôø. Caùc phaûn öùng phuï coù theå coù laø 
caûm giaùc khoâ mieäng, hoa maét hoaëc ñoâi khi hôi nhöùc ñaàu. 
Baïn caàn ñoïc kyõ höôùng daãn söû duïng tröôùc khi duøng. 

– Giöõ aám cho cô theå. Maëc y phuïc giöõ aám ñaày ñuû coù theå 
giuùp taêng khaû naêng ñeà khaùng cuûa cô theå choáng laïi côn say 
soùng. 

– AÊn nhieàu thöùc aên, nhöng khoâng aên moät laàn quaù nhieàu, 
maø chia ra laøm nhieàu laàn, moãi laàn moät ít. Toát nhaát laø caùc 
moùn aên nheï, deã tieâu. 

                                                
1 Choã thòt meàm goïi laø daùi tai. 
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– Uoáng moät ít nöôùc göøng noùng, hoaëc duøng loaïi thuoác vieân 
boät göøng ñöôïc cheá bieán saün. 

– Khi daïo chôi treân boong taøu, chæ nhìn ra xa höôùng chaân 
trôøi, traùnh nhìn xuoáng doøng nöôùc chaûy hoaëc nhöõng vaät theå 
gaàn taøu. 

– Thöôøng xuyeân duøng tay chaø xaùt vuøng da giöõa ngoùn tay 
caùi vaø ngoùn troû. Nhieàu ngöôøi ñaõ xaùc ñònh vieäc xoa boùp nhö 
theá giuùp hoï giaûm bôùt caûm giaùc noân möûa. 
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36.  MEÄT MOÛI SAU KHI ÑI XA BAÈNG MAÙY BAY 

a. Kieán thöùc chung 

Sau nhöõng chuyeán ñi xa baèng maùy bay, cô theå chuùng ta 
thöôøng moûi meät vaø coù nhöõng trieäu chöùng xaùo troän raát khoù 
chòu. Ñieàu naøy xaûy ra thöôøng nhaát laø khi baïn vöôït qua nhieàu 
muùi giôø trong moät thôøi gian ngaén, nghóa laø ñi veà höôùng ñoâng 
hoaëc höôùng taây. Nhòp ñoä sinh hoaït bình thöôøng cuûa cô theå 
khi aáy bò thay ñoåi raát ñoät ngoät, chöa ñieàu chænh kòp thôøi vôùi 
moâi tröôøng soáng thaät ôû chung quanh. 

Caùc trieäu chöùng roõ neùt laø meät moûi, cô theå löôøi nhaùc 
khoâng coøn naêng ñoäng, caûm giaùc ñoùi buïng khoâng ñuùng vaøo 
giôø aên, vaø ñaïi tieåu tieän vaøo nhöõng giôø thaát thöôøng. Ngoaøi ra, 
haàu heát caùc sinh hoaït bình thöôøng haøng ngaøy cuûa cô theå 
cuõng ñeàu coù söï thay ñoåi. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Tìm hieåu giôø cuûa nôi ñeán, vaø ñieàu chænh giôø aên, giôø nguû 
cuûa baïn theo giôø cuûa nôi ñeán tröôùc chuyeán bay moät vaøi ngaøy. 

– Tröôùc khi leân maùy bay moät ngaøy, chæ aên nhöõng thöùc aên 
nheï, deã tieâu. 

– Traùnh khoâng uoáng röôïu, bia hoaëc caùc thöùc uoáng coù coàn. 
Noàng ñoä coàn laøm giaûm khaû naêng thích nghi cuûa cô theå. 

– Uoáng nhieàu nöôùc loïc hoaëc caùc thöùc uoáng khoâng coù coàn. 
– Traùnh mang giaøy, vôù quaù chaät, cuõng nhö neân choïn quaàn 

aùo roäng, thoaûi maùi ñeå maëc trong thôøi gian chuyeán bay. 
– Sau chuyeán bay, caàn saép xeáp tröôùc moät thôøi gian nghæ 

ngôi ít nhaát laø 24 giôø, ñeå giuùp cô theå coù thôøi gian ñieàu chænh 
thích hôïp vôùi moâi tröôøng môùi. 
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– Neáu baïn ñang duøng moät loaïi thuoác ñieàu trò naøo ñoù, tieáp 
tuïc duøng thuoác theo vôùi thôøi gian thaät cuûa ñoàng hoà, ñöøng 
theo vôùi giôø cuûa nôi ñeán. 

– Ñöøng baét tay vaøo nhöõng coâng vieäc quan troïng hoaëc ñöa 
ra quyeát ñònh troïng ñaïi trong thôøi gian sau chuyeán bay, ít 
nhaát laø 48 giôø. Traïng thaùi tinh thaàn khoâng thoaûi maùi seõ 
daãn ñeán nhieàu sai laàm maø baïn coù theå phaûi aân haän veà sau. 
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37.  TAÙO BOÙN 

a. Kieán thöùc chung 

Taùo boùn khoâng phaûi laø chöùng beänh nghieâm troïng. Nhöng 
gaây khoù chòu raát nhieàu cho ngöôøi beänh, vaø laø moät chöùng khaù 
phoå bieán ñoái vôùi haàu heát moïi ngöôøi. Rieâng ôû Hoa Kyø, moãi 
naêm coù ít nhaát laø 4 trieäu röôõi ngöôøi chòu aûnh höôûng cuûa 
chöùng beänh naøy. 

Taùo boùn thoâng thöôøng chæ laø phaûn öùng xaûy ra cho cô theå 
khi cheá ñoä aên uoáng khoâng thích hôïp hoaëc cuõng coù theå do 
laïm duïng caùc loaïi thuoác nhuaän traøng. Neáu ñuùng laø do 
nguyeân nhaân naøy, vieäc duøng thuoác nhuaän traøng seõ caøng laøm 
cho tình hình trôû neân nghieâm troïng hôn, thay vì laø giaûm bôùt. 

Tuy nhieân, ñoâi khi taùo boùn cuõng gaây ra do nhöõng vaán ñeà 
söùc khoûe khaùc. Nhöõng ngöôøi ñau ñöôøng ruoät coù theå bò taùo 
boùn. Nguyeân nhaân laø vì hoaït ñoäng co boùp cuûa caùc cô thaønh 
ruoät khoâng ñöôïc bình thöôøng, daãn ñeán vieäc phaân naèm laïi 
trong ruoät laâu hôn vaø trôû neân ñen, cöùng, raát khoù ñöa ra khoûi 
haäu moân. 

Nhöõng beänh nhaân bò maát nöôùc nhieàu, hoaëc caùc chöùng ñoät 
quî, beänh Parkinson... cuõng coù theå bò taùo boùn. Nguyeân nhaân 
laø vì caùc beänh naøy laøm thay ñoåi, thöôøng laø ngaên trôû, hoaït 
ñoäng cuûa caùc cô nôi thaønh ruoät. Ngoaøi ra, caùc beänh khaùc nhö 
hoäi chöùng roái loaïn tieâu hoùa, tieåu ñöôøng, yeáu thaän... cuõng gaây 
ra taùo boùn. 

Vaán ñeà trôû neân nghieâm troïng nhaát khi taùo boùn laø daáu 
hieäu caûnh baùo cuûa chöùng ung thö ruoät. Trong tröôøng hôïp naøy, 
coù moät soá trieäu chöùng ñi keøm theo nhö: bieáng aên, suït caân 
nhanh, coù maùu trong phaân, cô theå raát moûi meät, suy nhöôïc vaø 
ñau thöôøng xuyeân trong buïng. Neáu baïn nhaän ra moät soá caùc 
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trieäu chöùng naøy ñi kem vôùi taùo boùn, caàn ñi khaùm baùc só ngay. 
Neáu khoâng phaùt hieän ra ung thö sôùm, baïn seõ laøm cho chöùng 
beänh naøy caøng trôû neân khoù ñieàu trò, bôûi vì vieäc söû duïng caùc 
loaïi thuoác ñieàu trò taùo boùn, nhaát laø thuoác nhuaän traøng, seõ 
khoâng mang laïi hieäu quaû naøo, chæ laøm chaäm treã vieäc ñieàu trò 
ung thö. 

Trong thaønh phaàn thöùc aên cuûa chuùng ta, coù moät löôïng 
khaù lôùn nhöõng chaát baû maø cô theå khoâng haáp thuï ñöôïc. Tuy 
nhieân, chuùng ñoùng vai troø raát quan troïng trong vieäc giuùp cô 
theå toáng phaân ra beân ngoaøi deã daøng. Ñoù laø caùc chaát xô 
thöôøng coù nhieàu trong caùc loaïi thöùc aên chöùa tinh boät thoâ, 
nhö khoai lang, gaïo löùc... Caùc loaïi rau caûi, traùi caây... cuõng 
cung caáp nhieàu chaát xô. Khi cheá ñoä aên haøng ngaøy khoâng 
cung caáp ñuû chaát xô, baïn raát deã bò taùo boùn. 

Neáu xaùc ñònh taùo boùn khoâng phaûi laø daáu hieäu lieân quan 
ñeán caùc vaán ñeà söùc khoûe khaùc nöõa, thì vieäc ñieàu trò thöôøng 
khoâng caàn phaûi duøng ñeán thuoác men. Hay noùi chính xaùc hôn, 
vieäc laïm duïng thuoác thöôøng daãn ñeán nhieàu vaán ñeà nghieâm 
troïng khaùc, thay vì chæ laø caûm giaùc khoù chòu cuûa taùo boùn. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Duøng thöùc aên coù nhieàu chaát xô1 nhö caùc loaïi nguõ coác, 
rau caûi. Moät soá daïng thuoác vieân ñöôïc baøo cheá ñeå cung caáp 
chaát xô cuõng coù theå duøng ñöôïc, nhö Metamucil hoaëc 
FiberCon. Tuy nhieân, duøng thöùc aên töï nhieân vaãn laø giaûi 
phaùp toát hôn. 

– Uoáng nhieàu nöôùc. Moãi ngaøy baïn coù theå uoáng ñeán 8 ly 
lôùn nöôùc loïc, hoaëc nhieàu hôn. Uoáng nhieàu nöôùc giuùp ñaåy 
nhanh tieán trình trao ñoåi chaát trong cô theå vaø khoâng daãn 

                                                
1 Coøn goïi laø sôïi tinh boät. 
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ñeán baát cöù phaûn öùng baát lôïi naøo. Trong raát nhieàu tröôøng 
hôïp, chæ rieâng vieäc uoáng ñuû löôïng nöôùc cô theå caàn ñaõ ñuû ñeå 
giuùp baïn thay ñoåi ñöôïc vaán ñeà. 

– Traùnh duøng caùc loaïi thuoác nhuaän traøng. Maëc duø teân goïi 
cuûa thuoác nghe ra raát haáp daãn khi baïn ñang phaûi khoù chòu 
vì taùo boùn, nhöng thöïc teá chuùng khoâng giuùp gì nhieàu. Trong 
khi ñoù, chuùng laø loaïi thuoác gaây nghieän khi söû duïng nhieàu 
laàn vaø khi laïm duïng seõ gaây haïi ñeán ruoät, khieán cho chöùng 
taùo boùn trôû neân nghieâm troïng hôn nöõa. Thay ñoåi cheá ñoä aên 
uoáng haøng ngaøy thöôøng laø moät quyeát ñònh khoân ngoan vaø an 
toaøn hôn. 

– Caàn hieåu ñuùng nghóa theá naøo laø taùo boùn. Nhieàu ngöôøi lo 
laéng duøng thuoác chæ ñôn giaûn vì soá laàn ñi tieâu cuûa hoï ít hôn 
nhöõng ngöôøi khaùc. Cô theå moãi ngöôøi coù nhu caàu vaø ñieàu kieän 
hoaït ñoäng hoaøn toaøn khaùc nhau. Theo caùc baùc só, baïn coù theå 
ñi tieâu töø ba laàn moãi ngaøy (nhieàu nhaát) cho ñeán chæ ba laàn 
trong moät tuaàn (ít nhaát) vaø vaãn ñöôïc xem laø bình thöôøng 
neáu khoâng coù daáu hieäu khoù chòu naøo keøm theo, nhaát laø phaân 
ñi ra khoâng coù maøu ñen vaø quaù cöùng. Baïn khoâng theå lo laéng 
chæ vì soá laàn ñi tieâu cuûa mình ít hoaëc nhieàu hôn so vôùi ngöôøi 
khaùc. Noùi caùch khaùc, neáu baïn chæ ñi tieâu ba laàn trong moät 
tuaàn vaø khoâng thaáy coù daáu hieäu gì khaùc, ñöøng coá tìm caùch 
can thieäp ñeå buoäc cô theå baïn phaûi laøm khaùc ñi. 

– Taäp theå duïc ñeàu ñaën. Neáu ñieàu kieän cuûa baïn raát khoù 
khaên, cuõng phaûi thu xeáp toái thieåu laø ba buoåi taäp moät tuaàn, 
moãi buoåi chöøng 20 ñeán 30 phuùt. Baïn coù theå chaïy boä hoaëc 
choïn baát cöù caùch luyeän taäp naøo baïn thích. Ñieàu quan troïng 
laø caàn coù söï vaän ñoäng. Nhieàu tröôøng hôïp taùo boùn xaûy ra do 
cô theå vaän ñoäng quaù ít. Nhöõng ngöôøi giaø vaø phuï nöõ mang 
thai caàn chuù yù nhöõng hoaït ñoäng nheï thöôøng xuyeân haøng 
ngaøy, vì nhöõng ñoái töôïng naøy thöôøng bò rôi vaøo tröôøng hôïp 
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thieáu hoaït ñoäng do cô theå coù caûm giaùc moûi meät. Ñieàu naøy deã 
daøng daãn ñeán taùo boùn. 

– Haïn cheá toái ña vieäc söû duïng caùc loaïi thuoác nheùt vaøo haäu 
moân ñeå choáng taùo boùn, hoaëc bieän phaùp thuït thaùo phaân. Ñaây 
laø nhöõng bieän phaùp can thieäp chæ neân duøng khi thaät söï caàn 
thieát, coù chæ ñònh cuûa baùc só. Sau moãi laàn thöïc hieän caùc bieän 
phaùp naøy, hoaït ñoäng co boùp cuûa ruoät thöôøng giaûm ñi, vaø do 
ñoù laøm cho chöùng taùo boùn caøng naëng neà theâm. 

– Khoâng neân hoaõn vieäc ñi tieâu khi baïn caûm thaáy coù nhu 
caàu. Thöôøng thì côn ñau buïng seõ qua ñi, baïn khoâng caàn ñi 
tieâu nöõa. Löôïng phaân naèm laïi trong ruoät vaøo luùc ñoù seõ cöùng 
hôn bình thöôøng vaø daãn ñeán taùo boùn. Vaán ñeà thöôøng khoâng 
xaûy ra töùc thì, nhöng neáu baïn coù thoùi quen hoaõn vieäc ñi tieâu 
quaù thöôøng xuyeân, baïn seõ taïo ñieàu kieän laøm phaùt sinh chöùng 
taùo boùn. 

– Luyeän taäp moät thôøi khoùa ñeàu ñaën cho cô theå baïn. Baét 
ñaàu töø vieäc aên uoáng ñieàu ñoä, ñuùng giôø. Sau ñoù, baïn seõ daàn 
daàn coù ñöôïc thoùi quen ñi tieâu vaøo moät giôø nhaát ñònh trong 
ngaøy. Thöôøng thì vaøo buoåi saùng sôùm laø toát nhaát. Nhöõng 
ngöôøi coù thoùi quen ñi tieâu vaøo moät giôø nhaát ñònh ñeàu ñaën 
moãi ngaøy thöôøng raát ít khi bò taùo boùn. Moät taùch nhoû caø pheâ 
buoåi saùng ñoâi khi coù theå giuùp baïn coù caûm giaùc muoán ñi caàu. 
Caùc nhaø khoa hoïc vaãn chöa xaùc ñònh roõ cô cheá taùc ñoäng naøy 
cuûa caø-pheâ, nhöng ñaây laø hieäu quaû coù thaät trong nghieân cöùu 
thöïc teá. Caø-pheâ thuùc ñaåy baïn ñi tieâu sau khi uoáng vaøo 
khoaûng 4 phuùt. So vôùi nam giôùi thì taùc ñoäng naøy ñöôïc thaáy 
roõ hôn ôû phaùi nöõ. Cuõng coù theå do nam giôùi thöôøng quen 
thuoäc vôùi loaïi thöùc uoáng naøy hôn. 

– Khoâng neân raën maïnh khi ñi tieâu. Hoaït ñoäng bình 
thöôøng naøy cuûa cô theå khoâng caàn ñeán söï coá gaéng cuûa baïn. 
Thoùi quen raën maïnh khi ñi tieâu daãn ñeán beänh tró vaø moät soá 
vaán ñeà khaùc nöõa. Khi aáy, baïn seõ bò ñau moãi laàn ñi tieâu. Côn 
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ñau coù theå laøm trì hoaõn vieäc ñi tieâu vaø thuùc ñaåy gaây ra taùo 
boùn. Toát nhaát laø ñi tieâu khi naøo baïn thöïc söï caûm thaáy coù 
nhu caàu, vaø ñöøng noân noùng ruùt ngaén thôøi gian ñi tieâu. 

– Moät soá thuoác coù taùc duïng phuï gaây ra taùo boùn. Neáu baïn 
ñang duøng thuoác vaø bò taùo boùn, coù theå hoûi baùc só veà caùc taùc 
duïng phuï cuûa loaïi thuoác ñang duøng. Trong tröôøng hôïp naøy, 
caàn tuaân thuû nhöõng chæ daãn cuûa baùc só. 
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38.  TIEÂU CHAÛY 

a. Kieán thöùc chung 

Tieâu chaûy coù theå laø phaûn öùng töùc thì cuûa cô theå vôùi moät 
loaïi thöùc aên naøo ñoù, nhöng cuõng coù theå laø daáu hieäu nhieãm 
truøng ñöôøng ruoät. Thoâng thöôøng, ñaây khoâng phaûi laø moät 
beänh nghieâm troïng. Tuy nhieân, neáu keùo daøi noù gaây maát nöôùc 
traàm troïng vaø coù theå daãn ñeán töû vong, nhaát laø ñoái vôùi ngöôøi 
giaø vaø treû em. Trong thöïc teá, moãi naêm ôû Hoa Kyø coù chöøng 
30.000 ngöôøi cheát vì tieâu chaûy. 

Trong raát nhieàu tröôøng hôïp, chæ caàn ngöng ñöa thöùc aên 
vaøo cô theå vaø cung caáp ñuû moät löôïng nöôùc nhaát ñònh, roài thì 
cô theå coù theå töï ñieàu chænh vaán ñeà. 

Tuy nhieân, vieäc maát nöôùc coù theå khaù nghieâm troïng. Khi 
ñoù, nhöõng thöùc uoáng thoâng thöôøng khoâng ñuû ñaùp öùng, maø 
caàn duøng nhöõng cheá phaåm ñaëc bieät coù caân ñoái caùc loaïi muoái 
khoaùng caàn thieát cho cô theå. Nhöõng daïng cheá phaåm naøy 
ñöôïc hoøa tan trong nöôùc theo moät lieàu löôïng nhaát ñònh, vaø 
ñöôïc ñöa vaøo cô theå thay cho nöôùc uoáng thoâng thöôøng. Trong 
haàu heát caùc tröôøng hôïp, ngöôøi beänh neân uoáng caøng nhieàu 
caøng toát ñeå thoûa maõn nhu caàu cô theå. Tuy nhieân, neân chia 
uoáng thaät nhieàu laàn, moãi laàn moät ít toát hôn laø coá uoáng vaøo 
moät laàn quaù nhieàu. 

Sau chöøng 24 giôø, thöôøng thì coù theå baét ñaàu cho ngöôøi 
beänh aên trôû laïi. Neân aên thöùc aên nheï vaø aên thaät ít, trong khi 
vaãn tieáp tuïc cung caáp nöôùc uoáng. 

Neáu laø tieâu chaûy do nhieãm truøng, vieäc can thieäp baèng 
khaùng sinh laø caàn thieát vaø baïn nhaát thieát phaûi caàn ñeán söï 
theo doõi ñieàu trò cuûa thaày thuoác. Trong tröôøng hôïp naøy 
khoâng neân ñeå keùo daøi maø caàn ñieàu trò ngay.  
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Tieâu chaûy ôû treû em, ñaëc bieät laø treû coøn quaù nhoû, caàn ñaëc 
bieät chuù yù vì haäu quaû coù theå raát nghieâm troïng vaø thöôøng xaûy 
ra raát nhanh. Chæ moät hoaëc hai ngaøy cuõng coù theå laøm treû 
kieät söùc khoù hoài phuïc vaø keùo daøi hôn coù theå daãn ñeán töû vong. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Chuù yù giöõ veä sinh thöùc aên, traùnh aên nhöõng thöùc aên laï 
laàn ñaàu tieân quaù nhieàu. 

– Ñoái vôùi treû coøn buù meï, caàn duøng khaên saïch lau ñaàu vuù 
meï tröôùc moãi laàn cho buù. Vôùi treû coù buù söõa bình caøng phaûi 
chuù yù tieät truøng nuùm vuù, nhaát laø phaûi pha söõa ñuùng lieàu 
löôïng. 

– Cho beänh nhaân uoáng nhieàu nöôùc, ngay caû trong tröôøng 
hôïp coù noân möûa. Neáu tieâu chaûy keùo daøi, duøng nöôùc uoáng ñaëc 
bieät ñeå cung caáp löôïng nöôùc coù muoái khoaùng cho beänh nhaân. 

– Theo doõi kyõ dieãn bieán cuûa beänh vaø kòp thôøi ñöa ñeán 
beänh vieän neáu coù nhöõng daáu hieäu baát thöôøng. 

– Treû em caàn ñöôïc theo doõi chaêm soùc taïi beänh vieän. 
– Sau khi ngöng tieâu chaûy, caàn chuù yù cheá ñoä aên uoáng hoài 

phuïc cho beänh nhaân. Neân cho aên töø töø, taêng daàn töøng ít moät 
cho ñeán khi baèng vôùi khaåu phaàn aên bình thöôøng.  
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39.  BEÄNH TRÓ 

a. Kieán thöùc chung 

Beänh tró laø moät beänh raát thöôøng gaëp, nhöng coù leõ baïn ít 
khi nghe nhaéc ñeán. Lyù do raát deã hieåu. Tröø ra vôùi nhöõng 
ngöôøi raát thaân thuoäc, coøn thì ngöôøi ta raát ngaïi nhaéc ñeán 
chöùng beänh naøy vôùi baát cöù ai. Vaø neáu khoâng may baïn maéc 
phaûi, thì thaät coù leõ khoâng coøn gì khoù chòu, böïc doïc hôn, bôûi 
vì noù tra taán baïn gaàn nhö moãi ngaøy. 

Ngöôøi lôùn tuoåi, thöôøng laø töø 50 tuoåi trôû leân, deã maéc beänh 
tró. Coù theå ôû nhieàu möùc ñoä khaùc nhau, nhöng coù chöøng 50% 
ngöôøi lôùn tuoåi chòu aûnh höôûng cuûa chöùng beänh naøy. Chöa 
theå noùi chaéc chaén ñöôïc nguyeân nhaân naøo gaây beänh, neân vaán 
ñeà hieän nay ñoái vôùi beänh chæ laø caùc bieän phaùp ñieàu trò trieäu 
chöùng. Tuy nhieân, taùo boùn keùo daøi coù theå laø ñieàu kieän deã 
daøng cho beänh phaùt sinh. 

Ngöôøi maéc beänh tró phaûi ñau ñôùn, khoù chòu moãi laàn ñi 
tieâu. Bôûi vì nhöõng maïch maùu nôi haäu moân söng taáy leân vaø 
trôû neân raát nhaïy caûm. 

Coù hai loaïi tró. Tró noäi laø loaïi tró khoù phaùt hieän, vì choã 
söng taáy naèm beân trong haäu moân. Beänh khoâng gaây ñau, 
nhöng thænh thoaûng baïn coù theå nhìn thaáy ít maùu vaáy quanh 
cuïc phaân, hoaëc giaáy veä sinh sau khi ñi tieâu. Ngoaøi ra, baïn 
vaãn caûm thaáy nhö chöa ñi tieâu xong, vaãn coøn nhöõng côn moùt 
raën, trong khi thaät söï taát caû phaân ñaõ ñöôïc ñöa ra ngoaøi roài. 

Tró ngoaïi laø loaïi beänh gaây khoå sôû cho nhieàu ngöôøi hôn. 
Choã söng taáy ôû haäu moân loài haún ra beân ngoaøi, laøm cho ngöôøi 
beänh raát ñau ñôùn moãi laàn ñi tieâu. Coù theå chaûy maùu ôû nhieàu 
möùc ñoä, do ngöôøi beänh coá söùc raën ñeå ñöa phaân ra, hoaëc cuõng 
coù theå chæ caàn do giaáy veä sinh chuøi nheï vaøo. 
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Neáu khoâng ñöôïc chöõa trò, beänh coù theå keùo daøi trôû thaønh 
kinh nieân. Tuy nhieân, seõ khoâng daãn ñeán bieán chöùng nguy 
hieåm naøo, tröø ra nhöõng tröôøng hôïp nhieãm truøng khi ñieàu 
kieän veä sinh khoâng ñöôïc ñaûm baûo. 

Nhieàu ngöôøi cho raèng beänh tró laø moät beänh raát khoù chöõa 
khoûi, vaø thöôøng taùi phaùt. Ñieàu ñoù khoâng ñuùng. Thöïc ra baïn 
chæ caàn löu taâm chaêm soùc choã ñau caån thaän vaø ñöøng phaïm 
nhöõng sai laàm ñaùng tieác naøo (gaây nhieãm truøng hoaëc duøng 
thuoác quaù lieàu... ) beänh seõ töï khoûi sau moät thôøi gian. Coù theå 
giaûi quyeát baèng phaãu thuaät, nhöng ñieàu ñoù khoâng caàn thieát, 
thöôøng chæ laø vì beänh nhaân muoán ñöôïc khoûi ngay maø khoâng 
caàn thôøi gian chôø ñôïi. 

Moät ñieàu caàn chuù yù nöõa laø, chaûy maùu trong beänh tró laø 
maùu töôi, maøu ñoû saùng. Neáu baïn nhìn thaáy maùu trong phaân 
khoâng phaûi maøu ñoû töôi maø hôi baàm ñen, ñoù khoâng phaûi 
chaûy maùu do beänh tró maø laø ôû moät nôi naøo khaùc trong ñöôøng 
ruoät. Caàn khaùm baùc só ngay ñeå xaùc ñònh. Ngoaøi ra, thoâng 
thöôøng thì löôïng maùu chaûy ra raát ít. Neáu baïn nhìn thaáy quaù 
nhieàu maùu, hoaëc vieäc chaûy maùu bò keùo daøi, baïn caàn ñeán söï 
giuùp ñôõ cuûa baùc só ngay. Beänh tró khoâng gaây ra ung thö, 
nhöng chaûy maùu nhieàu ôû haäu moân coù theå khoâng phaûi do 
beänh tró maø laø daáu hieäu cuûa ung thö. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Traùnh ñeå taùo boùn keùo daøi. Duøng nhieàu thöùc aên coù chaát 
sô ñeå phaân ñi ra ñöôïc deã daøng. 

– Khi maéc beänh, coá kieàm cheá caûm giaùc muoán raën nhieàu 
khi ñi tieâu. Neân ñeå phaân ra töï nhieân. Coù theå baïn caàn phaûi 
kieân nhaãn hôn ñeå laøm ñöôïc ñieàu ñoù, nhöng phaûi bieát raèng 
vôùi beänh tró thì vieäc baïn coá söùc raën ñeå ñöa phaân ra chæ laøm 
cho vaán ñeà trôû neân teä haïi hôn maø thoâi. 
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– Uoáng thaät nhieàu nöôùc loïc. Löôïng nöôùc nhieàu trong cô 
theå seõ giuùp laøm meàm phaân vaø giuùp baïn ñi tieâu deã daøng hôn. 
Baïn cuõng coù theå duøng theâm nöôùc eùp traùi caây, rau quaû, thay 
vì chæ duøng toaøn nöôùc loïc. Tuy nhieân caàn traùnh xa caø-pheâ vaø 
thöùc uoáng coù coàn nhö caùc loaïi röôïu, bia. 

– Traùnh duøng caùc loaïi thuoác nhuaän traøng nhaèm muïc ñích 
deã ñi tieâu hôn. Thöïc teá laø nhöõng loaïi thuoác aáy coù theå gaây ra 
caùc bieán chöùng khaùc trong ñöôøng ruoät, khieán vaán ñeà trôû neân 
phöùc taïp hôn. 

– Ñeå giaûm söï khoù chòu sau nhöõng laàn ñi caàu, baïn coù theå 
ngoài vaø ngaâm saâu haäu moân vaøo trong moät chaäu nöôùc aám. 
Bieän phaùp naøy coù theå giuùp baïn deã chòu hôn vaø giaûm nheï 
caûm giaùc ñau raùt. Coù theå ngaâm moãi laàn chöøng 20 phuùt, 
nhieàu laàn moãi ngaøy. 

– Ñoái vôùi moät soá ngöôøi, duøng khaên meàm eùp chaët vaøo haäu 
moân moät luùc cuõng coù theå giuùp giaûm ñau. Coù theå ngaâm khaên 
trong nöôùc maùt hoaëc nöôùc laïnh, neáu baïn caûm thaáy deã chòu 
hôn vôùi nhieät ñoä thaáp. 

– Duøng giaáy meàm hoaëc vaûi saïch ñeå laøm veä sinh sau khi ñi 
tieâu, traùnh chaø xaùt nhieàu vaø quaù maïnh nôi haäu moân. 

– Traùnh laøm nhöõng vieäc naëng phaûi gaéng söùc nhieàu, cuõng 
khoâng neân choïn caùc ñoäng taùc theå duïc haøng ngaøy caàn nhieàu 
söùc löïc. Tuy nhieân, neân duy trì nhöõng hoaït ñoäng nheï nhaøng, 
vöøa söùc ñeàu ñaën haøng ngaøy. 

– Traùnh nhöõng loaïi thöùc aên coù nhieàu gia vò cay, noùng. 
Cheá ñoä aên nhieàu rau caûi, traùi caây laø raát toát. Traùnh aên nhöõng 
thöùc aên ít chaát sô nhö phoù-maùt, baùnh myø, thòt... 
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40.  ÔÏ CHUA 

a. Kieán thöùc chung 

Noùi chính xaùc, baïn khoâng theå chæ goïi laø “ôï chua”. Ngoaøi vò 
chua caûm thaáy trong mieäng khi ôï leân, trieäu chöùng naøy coøn 
raát thöôøng ñi keøm theo moät caûm giaùc cöïc kyø khoù chòu ôû ñaâu 
ñoù trong ñöôøng ruoät: caûm giaùc noùng raùt, ñoâi khi lan ñeán taän 
coå hoïng. 

Hieän töôïng naøy xaûy ra khi dòch tieâu hoùa trong daï daøy1 ñi 
ngöôïc leân thöïc quaûn.2 Daï daøy laø nôi thích hôïp vôùi ñoä acid 
cuûa dòch tieâu hoùa, nhöng thöïc quaûn laïi coù caáu truùc khaùc, noù 
khoâng chòu ñöôïc ñoä acid cao, vì theá baïn coù caûm giaùc noùng raùt 
khoù chòu khi thaønh thöïc quaûn phaûi tieáp xuùc vôùi dòch tieâu hoùa 
töø daï daøy traøn ngöôïc leân. Ñoâi khi, dòch tieâu hoùa bò ñöa leân 
ñeán taän mieäng, vì theá caûm giaùc noùng raùt lan daàn leân ñeán 
heát thöïc quaûn. Vaø baïn coù theå caûm thaáy ñoä chua raát roõ khi 
chaát nöôùc aáy bò ñöa leân ñeán mieäng. 

Moät soá trieäu chöùng thöôøng ñi keøm trong tröôøng hôïp naøy 
laø: 

 Caûm giaùc noùng raùt ñaàu tieân xuaát hieän khoaûng beân döôùi 
xöông loàng ngöïc, lan ngöôïc daàn leân phía treân. 

 Caûm thaáy coù söùc eùp maïnh töø trong ra, caêng leân phía 
beân treân daï daøy, hoaëc thaáy khoù chòu ôû vuøng ñoù. 

 Caûm thaáy ñau, hoaëc khoù khaên khi nuoát thöùc aên hoaëc 
thaäm chí caû khi uoáng nöôùc. 

 Ñau ôû vuøng ngöïc, nhöng khoâng coù veû laø côn ñau nhoùi 
nôi tim. 

                                                
1  Voán coù ñoä acid khaù cao. 
2 OÁng daãn thöùc aên töø mieäng xuoáng daï daøy. 
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 ÔÏ hôi nhöõng khi baïn cuùi veà phía tröôùc, hoaëc coù khi töï 
nhieân ôï hôi, khoâng coù lyù do gì caû. 

 ÔÏ leân vò chua ñaày trong mieäng. 
 
Hieän töôïng naøy xaûy ra thoâng thöôøng vôùi raát nhieàu ngöôøi. 

Khoaûng 20 trieäu ngöôøi Myõ bò ôï chua haàu nhö moãi ngaøy, vaø 
chöøng 140 trieäu ngöôøi rôi vaøo tröôøng hôïp thænh thoaûng bò ôï 
chua. Hieän töôïng xaûy ra vôùi moïi löùa tuoåi, nhöng nhieàu nhaát 
laø vôùi nhöõng ngöôøi giaø töø khoaûng 60 ñeán 70 tuoåi. 

Trieäu chöùng chính vaãn thöôøng laø caûm giaùc noùng raùt trong 
loàng ngöïc roài lan daàn leân phía treân. Vaø hieän töôïng naøy ñöôïc 
giaûi thích nhö sau: 

Khi chuùng ta aên, thöùc aên ñöôïc ñöa vaøo daï daøy thoâng qua 
moät oáng daãn goïi laø thöïc quaûn. Phaàn döôùi cuøng cuûa thöïc quaûn 
lieân tuïc co ruùt laïi, chæ cho pheùp thöùc aên troâi xuoáng daï daøy vaø 
ngaên caûn thöùc aên trong daï daøy bò toáng ngöôïc trôû ra khi daï 
daøy co boùp. Khi söï co boùp cuûa thöïc quaûn coù luùc naøo ñoù yeáu ñi, 
oáng thöïc quaõn thöôøng daõn roäng. Khi aáy, söï co boùp cuûa daï 
daøy seõ toáng thöùc aên ngöôïc trôû ra, coù khi theo ñöôøng thöïc 
quaûn ñi ngöôïc leân taän treân mieäng. Thöùc aên töø trong daï daøy 
ñaõ ñöôïc troän laãn vôùi dòch tieâu hoùa coù noàng ñoä acid khaù cao, 
neân khi tieáp xuùc vôùi thaønh thöïc quaûn chuùng gaây ra caûm giaùc 
noùng raùt. 

Do ñoù, ñeå ñieàu trò tröïc tieáp trieäu chöùng, caùc loaïi thuoác 
trung hoøa ñoä acid thöôøng mang laïi hieäu quaû töùc thì.   

Moät soá thöùc aên, thöùc uoáng coù taùc duïng laøm daõn roäng thöïc 
quaûn, gaây ra ôï chua, chaúng haïn nhö röôïu, caø-pheâ, thuoác laù, 
soâ-coâ-la, baïc haø...  

Moät soá thöùc aên, thöùc uoáng coù ñoä acid cao coù theå tröïc tieáp 
gaây caûm giaùc noùng raùt cho thöïc quaûn, nhö traùi caây hoï cam 
quyùt, caùc cheá phaåm töø caø-chua, cuû haønh, nöôùc ngoït coâ-ca, 
bia... 
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Thöùc aên giaøu chaát beùo, ñaëc bieät laø môõ ñoäng vaät, coù theå 
phaûi ôû laïi laâu hôn trong daï daøy, vì theá deã gaây ra ôï chua. 

Phuï nöõ khi coù thai thì aùp löïc trong daï daøy taêng cao hôn 
bình thöôøng. Chính vì vaäy raát deã bò ôï chua. 

Hieän töôïng thoâng thöôøng naøy coù theå ñoái phoù baèng nhöõng 
bieän phaùp khaù ñôn giaûn. Tuy nhieân, baïn caàn coù nhöõng kieán 
thöùc ñuû ñeå phaân bieät giöõa chöùng ôï chua vôùi caùc veát loeùt daï 
daøy hoaëc côn ñau tim, ñoâi khi cuõng coù veû nhö taïo ra nhöõng 
caûm giaùc khoù chòu gioáng nhau. 

Neáu côn ñau theo sau moät böõa aên quaù no, vaø caøng ñau hôn 
khi baïn naèm xuoáng, ñoù khoâng phaûi laø côn ñau tim. Trong 
tröôøng hôïp naøy, moät lieàu thuoác trung hoøa acid coù theå coù hieäu 
quaû töùc thì. 

Côn ñau tim thöôøng giaûm nheï khi baïn naèm xuoáng, ñau 
nhieàu hôn khi baïn ñöùng leân hoaëc laøm vieäc naëng. Vaø neáu baïn 
duøng thuoác trung hoøa acid, seõ khoâng coù taùc duïng gì. 

Côn ñau do veát loeùt thöôøng baét ñaàu vaøo nhöõng luùc ñoùi vaø 
giaûm nheï khi baïn aên vaøo. 

Neáu baïn nghi ngôø caûm giaùc ñau raùt khoâng chæ ñôn giaûn laø 
do ôï chua, ñieàu toát nhaát laø neân khaùm baùc só ñeå xaùc ñònh. 
Moät phaùn ñoaùn sai laàm coù theå laøm keùo daøi caên beänh nguy 
hieåm naøo ñoù, khieán cho vieäc ñieàu trò trôû neân khoù khaên hôn. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Traùnh caùc loaïi thöùc aên, thöùc uoáng gaây khoù chòu cho daï 
daøy, nhö thöùc aên chieân daàu, thöùc aên cay, soâ-coâ-la, caø-pheâ, 
röôïu... 

– AÊn chaäm, nhai mieáng nhoû vöøa phaûi vaø nhai thaät kyõ. 
– Daønh thôøi gian rieâng cho böõa aên. Traùnh vöøa aên vöøa 

laøm vieäc hoaëc ñoïc saùch, chôi côø hay laùi xe... 
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– Ñöøng aên quaù no. Khi baïn nhoài nheùt vaøo daï daøy moät 
löôïng quaù nhieàu thöùc aên so vôùi bình thöôøng, baïn raát deã bò ôï 
chua. 

– Neáu thöôøng xuyeân bò ôï chua, coù theå chia nhoû caùc böõa aên 
ra. Coù theå töø 4 ñeán 6 böõa aên nhoû trong ngaøy, thay vì chæ 2 
hoaëc 3 böõa aên vôùi löôïng thöùc aên lôùn. 

– Böõa aên cuoái cuøng trong ngaøy phaûi caùch giôø ñi nguû moät 
thôøi gian ít nhaát laø 4 giôø. 

– Giöõ tö theá ngay ngaén trong suoát böõa aên. Ngoài ngay laø 
toát nhaát, neáu khoâng coù ñieàu kieän cuõng coù theå ñöùng. Nhöng 
ñöøng bao giôø naèm hoaëc ngoài döïa ra sau trong khi aên. Cuõng 
caàn giöõ tö theá ngoài ngay hoaëc ñöùng sau khi aên ít nhaát laø 3 
giôø. 

– Khi nguû neân goái ñaàu cao ít nhaát laø 15 phaân. Neân keâ 
phaàn ñaàu cuûa giöôøng nguû hôi cao leân moät chuùt. 

– ÔÏ chua cuõng coù theå laø taùc duïng phuï cuûa moät soá loaïi 
thuoác. Neáu baïn ñang duøng thuoác vaø bò ôï chua, neân hoûi baùc só 
ñaõ keâ toa. Ñoâi khi, vaán ñeà ñöôïc giaûi quyeát ñôn giaûn chæ baèng 
caùch thay ñoåi moät loaïi thuoác khaùc. 

– Maëc quaàn aùo thoaûi maùi, nhaát laø khoâng duøng nòt buïng 
quaù chaët. Traùnh loaïi quaàn jeans boù saùt ngöôøi. Baïn coù theå taïo 
theâm aùp löïc cho daï daøy, deã gaây ra ôï chua hôn. 

– Traùnh nhai keïo cao su. Khi nhai keïo cao su, baïn thöôøng 
nuoát vaøo nhieàu boït khí. Ñieàu naøy laøm deã sinh ra ôï chua. 

– Neáu baïn hôi beùo maäp hôn möùc trung bình, vieäc giaûm 
caân ñoâi chuùt coù theå coù taùc duïng toát.  

– Traùnh laøm nhöõng vieäc naëng phaûi gaéng söùc nhieàu. Khi 
caùc cô buïng caêng, chuùng taïo aùp löïc lôùn leân daï daøy. 

– Ñöøng huùt thuoác. Neáu baïn ñang nghieän thuoác, coù theå ñaây 
laø vieäc khoù laøm, nhöng baïn seõ ñöôïc töôûng thöôûng xöùng ñaùng 
baèng söï hoaøn thieän söùc khoûe ñaùng keå. 
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– Khi ôï chua keùo daøi hôn boán tuaàn vaø nhöõng bieän phaùp 
cuûa baïn coù veû nhö khoâng laøm giaûm nheï, baïn caàn ñeán khaùm 
baùc só. Trong nhöõng tröôøng hôïp ñoù, söï chaàn chôø thöôøng laø 
moät quyeát ñònh thieáu khoân ngoan. 

 Naác cuït 

– 205 – 

41.  NAÁC CUÏT 

a. Kieán thöùc chung 

Coù leõ khoâng caàn moâ taû theá naøo laø naác cuït. Vaán ñeà thaät ra 
khoâng coù gì quan troïng. Nhöng haõy töôûng töôïng vaøo luùc baïn 
saép ñoïc moät baøi dieãn vaên quan troïng, chuaån bò phaùt bieåu 
tröôùc moät ñaùm ñoâng, hoaëc thaäm chí vöøa ñeán choã heïn vaø môû 
lôøi chaøo moät ngöôøi baïn gaùi... Thaät khoâng coøn gì boái roái hôn 
nöõa. Vaø khoå thay, baïn coù veû nhö khoâng theå naøo ngaên laïi côn 
naác cuït voâ cuøng khieám nhaõ vaø ... kyø cuïc aáy. 

Chuùng ta khoâng bieát gì nhieàu laém veà nguyeân nhaân gaây 
naác cuït, nhöng coù veû nhö coù söï töông quan taâm lyù raát chaët 
cheõ: moãi khi baïn hoài hoäp, caêng thaúng vì moät vieäc gì saép ñeán, 
baïn deã bò naác cuït. Cuõng coù nhieàu tröôøng hôïp khaùc, naác cuït 
thöôøng xaûy ra sau khi aên hoaëc uoáng, thaäm chí khi baïn ñang 
aên nöõa. 

Coù khaù nhieàu bieän phaùp maø nhieàu ngöôøi tin laø coù theå laøm 
maát côn naác cuït, vaø chaúng ai giaûi thích ñöôïc moái töông quan 
vì sao maø caùc bieän phaùp aáy mang laïi hieäu quaû. Tuy nhieân, 
neáu baïn thöôøng hay naác cuït, baïn coù theå thöû töøng caùch moät 
xem sao. Duø sao, chuùng cuõng chæ laø nhöõng bieän phaùp hoaøn 
toaøn “voâ thöôûng voâ phaït”. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Duøng ngoùn tay chaø xaùt vaøo hai daùi tai, choã thòt meàm 
beân döôùi vaønh tai. 

– Ngaäm khoaûng moät muoãng nhoû ñöôøng. Ngaäm vaø nuoát 
daàn cho ñeán khi ñöôøng tan heát. 
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– Nín thôû, keùo daøi thôøi gian heát möùc, vaø nuoát hôi vaøo moãi 
khi muoán naác cuït. Thöôøng thì chæ ba hoaëc 4 laàn nhö vaäy, côn 
naác cuït seõ qua ñi.  

– Laáy moät taùch nöôùc nhoû, ñöùng ngay, roài gaäp ngöôøi cuùi 
xuoáng veà phía tröôùc. Nín thôû trong tö theá naøy vaø uoáng nöôùc. 
Sau khi baïn nuoát heát taùch nöôùc, côn naác cuït seõ qua ñi. Ñöùng 
ngay ngöôøi vaø thôû laïi bình thöôøng. 

– Uoáng thaúng moät hôi daøi heát moät ly nöôùc loïc. 
– Nhai moät maåu baùnh myø khoâ. 
– Ngoài beät xuoáng saøn nhaø, co hai ñaàu goái veà phía ngöïc. 

Choaøng caû hai tay oâm qua hai ñaàu goái vaø sieát chaët vaøo ngöïc. 
Ñoäng taùc naøy eùp loàng ngöïc laïi vaø ñaåy maïnh khoâng khí ra 
khoûi phoåi. Giöõ nguyeân tö theá trong moät luùc, sau ñoù buoâng ra 
vaø thö giaõn. 

– Nhaém maét laïi vaø duøng ngoùn tay chaø xaùt leân hai mi maét. 
Cuõng coù theå aán maïnh vaøo vaø giöõ nguyeân moät laùt. 
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42.  HEN SUYEÃN 

a. Kieán thöùc chung 

Nguyeân nhaân cuûa beänh ñöôïc xem laø phöùc taïp, khoù xaùc 
ñònh, vaø thaäm chí cuõng khoâng coù phöông thuoác ñieàu trò naøo 
coù theå giuùp baïn khoûi beänh ngay. Chæ coù nhöõng bieän phaùp 
giuùp baïn deã chòu hôn neáu baïn ruûi ro maéc phaûi caên beänh 
kinh nieân naøy. 

Ngöôøi beänh thöôøng coù nhöõng côn khoù thôû, coù khi ngay caû 
trong khi nguû. Trong nhöõng côn khoù thôû aáy, hôi thôû nghe 
phaùt ra tieáng khoø kheø hoaëc nhö tieáng gioù rít. Traïng thaùi cuûa 
ngöôøi beänh gioáng heät nhö khi laën saâu döôùi nöôùc vaø bò ngaït 
hôi. 

Moät soá caùc ñieàu kieän coù theå laøm cho ngöôøi beänh gia taêng 
möùc ñoä nhöõng côn khoù thôû. Chuùng ta caàn bieát ñeå traùnh neù, 
ngaên ngöøa: 

– Caûm laïnh hoaëc caûm cuùm. 
– Caêng thaúng hoaëc xuùc ñoäng maïnh. 
– Khoâng khí laïnh hoaëc quaù khoâ. 
– Luyeän taäp hoaëc laøm vieäc quaù söùc. 
– Phaán hoa trong khoâng khí. 
– Moät soá loaïi nöôùc hoa, höông thôm. 
– Loâng tô thuù vaät, buïi, naám moác. 
– Muoái kim loaïi (nhaát laø platinum, croâm, ni-ken...). 
– Maït cöa (boät goã mòn taïo ra khi cöa goã). 
– Caùc loaïi thöùc uoáng coù coàn (röôïu, bia...). 
– Caùc loaïi boät, caø-pheâ, traø... 
– Monosodium glutamate. 
– Moät soá chaát phuï gia duøng trong cheá bieán thöïc phaåm. 
– Caùc loaïi enzyme duøng trong boät giaët.  
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– Moät soá hoùa chaát ñöôïc duøng trong caùc dung moâi, sôn, 
nhöïa deûo... 

– Trong moät soá tröôøng hôïp, moät loaïi kem ñaùnh raêng naøo 
ñoù cuõng coù theå laø nguyeân nhaân gaây ra moät côn khoù thôû... 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Ngöôøi beänh khoâng neân quaù lo sôï veà nhöõng côn khoù thôû 
cuûa mình. Ñieàu laån quaån ôû ñaây laø nhöõng côn khoù thôû thaät 
khoù chòu ñöïng, vaø chuùng gaây ra noåi kinh hoaøng cho ngöôøi 
beänh, vaø taâm lyù lo sôï, caêng thaúng cuûa ngöôøi beänh laïi laø 
nguyeân nhaân deã daøng ñöa ñeán moät côn khoù thôû khaùc. Vì theá, 
caàn traán an vaø giaûi thích cho ngöôøi beänh hieåu ñieàu naøy. 

– Nhöõng luùc caûm thaáy lo laéng thaùi quaù, neân ngoài xuoáng 
vaø uoáng moät ly nöôùc loïc, giöõ cho bình tónh laïi. 

– Luyeän taäp hôi thôû: Ngoài vôùi tö theá thaät thoaûi maùi vaø hít 
hôi thaät daøi. Ñaët baøn tay uùp vaøo ngöïc, phía treân buïng moät 
chuùt, vaø eùp hôi maïnh vaøo. Cuøng luùc, thôû ra thaät chaäm trong 
khi hai moâi mím chaët laïi ñeå “ngaên caûn” luoàng khí ra. Laøm 
nhö vaäy chöøng ba laàn. Laäp laïi nhieàu laàn trong ngaøy. Vôùi söï 
kieân nhaãn, loàng ngöïc cuûa baïn seõ daàn daàn coù söùc thôû maïnh 
hôn. 

– Giöõ saïch moâi tröôøng soáng quanh nhaø vaø trong nhaø. Lau 
chuøi saïch seõ khoâng ñeå buïi ñoùng treân ñoà vaät, nhaát laø khoâng 
ñeå caùc vaät duïng baèng goã sinh aåm moác. Neáu loaïi sôn töôøng 
baïn ñang duøng gaây khoù chòu cho ngöôøi beänh, caùch toát nhaát 
laø neân phuû leân moät lôùp sôn khaùc. 

– Traùnh thoùi quen thôû baèng mieäng moãi khi baét ñaàu caûm 
thaáy khoù thôû. Coù theå laàn ñaàu thôû baèng mieäng baïn caûm thaáy 
deã chòu hôn ñoâi chuùt, nhöng thoùi quen ñoù daãn ñeán nhieàu tai 
haïi veà sau. Coá gaéng duy trì thôû baèng muõi. Khoâng khí ñi qua 
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muõi vaøo phoåi ñöôïc laøm aám hôn, taêng ñoä aåm, loïc saïch, vaø 
ngaên khoâng cho phaùt sinh nhöõng côn khoù thôû. 

– Taäp theå duïc ñeàu ñaën. Raát nhieàu ngöôøi maéc beänh suyeãn 
khoâng daùm taäp theå duïc, chæ ñôn giaûn laø vì coù laàn hoï phaûi 
chòu ñöïng moät côn khoù thôû khuûng khieáp ngay sau khi taäp 
theå duïc. Ñoù laø söï thaät. Tuy nhieân, vieäc taäp theå duïc giuùp ích 
nhieàu trong vieäc hoaøn thieän söùc khoûe, giuùp giaûm nheï nhöõng 
côn khoù thôû. Chæ coù ñieàu laø baïn phaûi bieát choïn nhöõng baøi 
taäp thích hôïp hôn vaø ñieàu chænh phöông phaùp taäp luyeän ñoâi 
chuùt. Khoâng baét ñaàu taäp ngay nhöõng ñoäng taùc phaûi duøng söùc 
nhieàu, maø phaûi daønh thôøi gian “khôûi ñoäng” laâu hôn, töø 10 
ñeán 15 phuùt vôùi nhöõng ñoäng taùc nheï nhaøng, roài sau ñoù môùi 
ñi vaøo phaàn taäp luyeän chính thöùc.  
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43.  VIEÂM PHEÁ QUAÛN 

a. Kieán thöùc chung 

Moät chöùng beänh phoå bieán vaø raát thöôøng khoâng ñöôïc ñieàu 
trò ñuùng möùc, ñôn giaûn chæ laø vì ñoøi hoûi quaù nhieàu thôøi gian. 

Vieâm pheá quaûn coù nhieàu möùc ñoä khaùc nhau, vaø gaây khoù 
chòu cho ñöôøng hoâ haáp cuûa beänh nhaân ôû nhieàu möùc ñoä cuõng 
khoâng gioáng nhau. Coù theå keøm theo ho hoaëc khoâng coù ho, 
nhöng ñieåm chính laø khaû naêng thôû cuûa beänh nhaân bò suy 
yeáu, do söï toån thöông cuûa caùc cô trong phoåi. Hình chuïp X-
quang coù theå cho thaáy nhöõng choã bò thöông toån vaø hoùa seïo 
trong phoåi. Ngöôøi beänh thöôøng khoâng theå thôû saâu nhö 
nhöõng ngöôøi khaùc, vì theá phoåi thöôøng xuyeân bò thieáu döôõng 
khí, daãn ñeán raát nhieàu trieäu chöùng khaùc: moûi meät, suy nhöôïc, 
maát söùc khoûe... Nhieàu coâng vieäc thoâng thöôøng tröôùc ñaây 
ngöôøi beänh coù theå laøm toát, nhöng chöùng vieâm pheá quaûn 
khieán hoï maát söùc vaø khoâng laøm ñöôïc nöõa. 

Thuoác ñieàu trò vieâm pheá quaûn thöôøng coù taùc duïng toát, 
nhöng khoâng keùo daøi. Nghóa laø ngöôøi beänh caàn ñöôïc ñieàu trò 
khaù laâu. Tuy nhieân, ít ngöôøi coù ñuû kieân nhaãn ñeå keùo daøi thôøi 
gian ñieàu trò. Hôn nöõa, chi phí thuoác men keùo daøi cuõng laø 
moät trôû ngaïi. Vì vaäy, raát nhieàu ngöôøi boû maëc chöùng beänh 
naøy. Hoï chaáp nhaän maø khoâng bieát raèng söï nguy hieåm cuûa 
chuùng laø laøm suy yeáu cô theå qua thôøi gian keùo daøi. 

Moät nghieân cöùu gaàn ñaây ñaõ coâng boá keát quaû laøm ngaïc 
nhieân nhieàu ngöôøi. Caùc nhaø khoa hoïc tieán haønh thöû nghieäm 
treân 28 beänh nhaân tình nguyeän, ôû ñoä tuoåi trung bình laø 65. 
Caû 28 ngöôøi ñeàu maéc beänh vieâm pheá quaûn ñaõ laâu naêm. 
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Baét ñaàu cuoäc nghieân cöùu, caùc nhaø khoa hoïc ño dung löôïng 
thôû saâu toái ña cuûa töøng ngöôøi.1 Sau ñoù, hoï chia nhöõng ngöôøi 
tình nguyeän ra laøm hai nhoùm.  

Nhoùm thöù nhaát ñöôïc duøng ñeå ñoái chöùng, hoï vaãn duy trì 
nhöõng sinh hoaït bình thöôøng vaø khoâng coù baát cöù söï can 
thieäp ñieàu trò naøo. 

Nhoùm thöù hai cuõng khoâng duøng thuoác, nhöng tieán haønh 
moät coâng vieäc ñeàu ñaën theo höôùng daãn cuûa caùc nhaø khoa hoïc. 
Moãi ngaøy, hoï phaûi thoåi phoàng 40 quaû bong boùng coù ñöôøng 
kính toái ña leân ñeán 20 cm. Keùo daøi lieân tuïc trong 8 tuaàn leã. 

Sau 8 tuaàn leã thöû nghieäm, caùc nhaø khoa hoïc ño laïi dung 
löôïng thôû saâu toái ña cuûa töøng ngöôøi vaø mang ra so saùnh. Keát 
quaû thaät ñaùng ngaïc nhieân. 

Nhöõng beänh nhaân thoåi bong boùng trong 8 tuaàn leã ñaõ taêng 
khaû naêng thôû saâu leân ñaùng keå, giaûm raát nhieàu nhöõng côn 
khoù thôû vaø nhòp thôû bình thöôøng cuûa hoï cuõng deã daøng hôn 
nhieàu. Nhoùm beänh nhaân ñoái chieáu, dó nhieân laø khoâng coù daáu 
hieäu hoaøn thieän naøo. 

Caùc nhaø nghieân cöùu cho raèng caùch “reøn luyeän” ñôn giaûn 
naøy ñaõ giuùp caùc cô trong phoåi cuûa beänh nhaân hoài phuïc laïi 
hoaït ñoäng toát hôn. Vaø duø sao ñi nöõa, quaû laø moät phöông 
phaùp ñieàu trò ñôn giaûn, reû tieàn vaø voâ haïi. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Khoâng huùt thuoác, vaø traùnh khoâng ñeán gaàn nhöõng ngöôøi 
huùt thuoác. Khoùi thuoác do baïn hít vaøo, hoaëc khoâng khí coù 
khoùi thuoác do ngöôøi khaùc thôû ra, ñeàu laø nhöõng taùc nhaân 
nguy hieåm khieán cho phoåi cuûa baïn khoâng theå hoài phuïc, cho 
duø baïn coù duøng baát cöù loaïi thuoác ñieàu trò naøo. 

                                                
1 Nghóa laø löôïng khoâng khí coù theå hít vaøo toái ña trong moät laàn thôû. 
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– Uoáng thaät nhieàu nöôùc loïc. Cung caáp nhieàu nöôùc cho cô 
theå giuùp laøm loaõng ñôøm trong phoåi vaø giuùp baïn deã thôû hôn. 

– Taém nöôùc noùng, ñaëc bieät laø veà ñeâm, tröôùc khi nguû. Neáu 
coù ñieàu kieän taém hôi caøng toát. Laøm aám cô theå seõ giuùp cho 
tan loaõng ñôøm trong phoåi.  

– Luyeän taäp thôû saâu. Baøi taäp thoåi bong boùng cuõng raát 
ñaùng ñeå baïn thöû nghieäm. Tuy nhieân, ñôn giaûn hôn baïn coù 
theå chæ caàn ngoài ngay ngaén trong tö theá thaät thoaûi maùi, taäp 
trung chuù yù vaøo hôi thôû vaø coá heát söùc thôû vaøo thaät saâu. Giöõ 
hôi thôû trong phoåi moät laùt, roài thôû ra töø töø. Laäp laïi nhieàu 
laàn vaø coù theå luyeän taäp nhö vaäy nhieàu laàn trong ngaøy. 
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44.  VIEÂM XOANG 

a. Kieán thöùc chung 

Trieäu chöùng cuûa vieâm xoang ñoâi khi raát khoù phaân bieät vôùi 
caûm cuùm: ñau ñaàu, soå muõi vaø coå hoïng khoâ raùt. Thaäm chí, 
baïn cuõng khoù phaân bieät ñöôïc vôùi moät côn caûm laïnh thoâng 
thöôøng nöõa. 

Vieâm xoang coù nhieàu möùc ñoä khaùc nhau. Beänh coù theå laø 
caáp tính, keùo daøi töø moät ngaøy cho ñeán ba tuaàn. Cuõng coù theå 
ôû möùc ñoä aâm æ hôn, keùo daøi töø ba tuaàn cho ñeán ba thaùng. Vaø 
coù theå trôû thaønh kinh nieân, keùo daøi hôn ba thaùng. 

Vieâm xoang xaûy ra khi moät trong caùc oáng daãn cuûa khoang 
muõi bò taét ngheõn vì moät lyù do naøo ñoù. Coù theå do vieâm nhieãm 
hoaëc taùc ñoäng vaät lyù (va ñaäp naëng...). Ñôøm bò tích tuï laïi 
khoâng thoaùt ñi nhö bình thöôøng ñöôïc, vaø baét ñaàu tích tuï laïi 
trong caùc hoác xoang. 

Vieâm xoang coù theå phaân bieät vôùi caùc trieäu chöùng vieâm 
nhieãm khaùc trong ñöôøng hoâ haáp nhôø moät soá caùc daáu hieäu 
sau: 

– Soát cao. 
– Ngheït muõi. 
– Ñau ôû vuøng haøm treân vaø raêng. 
– Caûm giaùc ñau vaø caêng töùc treân khuoân maët, ñaëc bieät laø 

vuøng giöõa muõi vaø maét, vuøng traùn. 
– Nöôùc muõi chaûy ra vaøng hoaëc hôi xanh. 
– Chaân maøy hoaëc vuøng döôùi maét söng leân. 
– Caûm giaùc khoù chòu roõ khi baïn duøng tay aán vaøo vuøng 

beân ngoaøi xoang muõi. 
Neáu xaùc ñònh hoaëc nghi ngôø laø vieâm xoang muõi, baïn caàn 

phaûi ñöôïc ñieàu trò baèng khaùng sinh vôùi söï theo doõi cuûa baùc 
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só. Nhöõng gì coù theå laøm ñöôïc trong tröôøng hôïp naøy chæ giuùp 
baïn taïm thôøi ñöôïc deã chòu hôn chöù khoâng theå thay theá cho 
vieäc ñieàu trò.  

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Taém nöôùc noùng. Thoâng thöôøng, sau khi taém nöôùc noùng 
chaát nhôøn seõ loaõng vaø chaûy ra, giuùp baïn caûm thaáy deã chòu. 

– Röûa muõi. Caùch laøm nhö sau: duøng moät sy-ranh1 ñaõ tieät 
truøng, cho nöôùc aám vaøo roài bôm nheï vaøo muõi. Nöôùc ñöa vaøo 
seõ hoøa cuøng chaát nhôøn beân trong chaûy ra khoang mieäng. 
Laäp laïi nhieàu laàn. Coù theå baïn thaáy hôi khoù chòu khi laøm vaäy, 
nhöng sau ñoù baïn seõ deã chòu hôn nhieàu. Baïn cuõng coù theå pha 
theâm moät ít muoái trong nöôùc duøng ñeå röûa. 

– Uoáng nhieàu nöôùc loïc. Coù theå duøng theâm nöôùc eùp traùi 
caây hoaëc loaïi nöôùc uoáng naøo baïn thích. Ñöa nhieàu nöôùc vaøo 
cô theå giuùp chaát nhôøn loaõng vaø deã thoaùt ra hôn, nhôø ñoù baïn 
seõ ñöôïc deã chòu. 

– Duøng khaên thaám nöôùc maùt hoaëc nöôùc ñaù, vaét raùo vaø 
ñaép leân maët, choã vò trí beân ngoaøi xoang muõi. Ngöôïc laïi, coù 
moät soá ngöôøi thaáy deã chòu khi ñaép khaên noùng. Neân thöû caû 
hai caùch vaø choïn caùch naøo phuø hôïp vôùi baïn. 

–  Traùnh tö theá naèm nhieàu trong ngaøy. Ngoài hoaëc ñöùng 
giuùp baïn deã chòu hôn. Neáu caàn nghæ ngôi hoaëc nguû ñoâi chuùt, 
neân goái ñaàu hôi cao. 

 

                                                
1 Loaïi duøng ñeå tieâm thuoác, nhöng khoâng caàn gaén kim tieâm vaøo. 

 Chaûy maùu cam 

– 215 – 

45.  CHAÛY MAÙU CAM 

a. Kieán thöùc chung 

Chaûy maùu cam – maùu töø trong hai loã muõi chaûy ra – laø 
hieän töôïng raát thöôøng gaëp, ñeán noãi ngöôøi ta khoâng xem ñoù 
laø moät caên beänh. Thöôøng thì khoâng coù gì nghieâm troïng, tröø 
ra vieäc noù gaây khoù chòu cho baïn moät luùc, vaø neáu vaán ñeà xaûy 
ra quaù thöôøng xuyeân, khaû naêng maát nhieàu maùu seõ trôû thaønh 
moái nguy hieåm. 

Moät soá ngöôøi chaûy maùu cam khoâng roõ nguyeân do, nhöng 
raát thöôøng bò vaøo nhöõng ngaøy khí trôøi noùng böùc. Tuoåi môùi 
lôùn thöôøng bò nhieàu hôn ngöôøi ñaõ tröôûng thaønh. Chaûy maùu 
cam cuõng coù theå xaûy ra do va ñaäp maïnh vaøo muõi. Vaø cho duø 
vôùi nguyeân nhaân naøo, caùch xöû lyù cuõng vaãn töông töï nhö 
nhau. 

Vôùi caùch xöû lyù thích ñaùng, nhöng neáu vieäc chaûy maùu vaãn 
keùo daøi quaù laâu, hoaëc vieäc chaûy maùu xaûy ra quaù thöôøng 
xuyeân, baïn caàn ñi khaùm baùc só. Vì trong nhöõng tröôøng hôïp 
ñoù, chaûy maùu cam coù theå laø daáu hieäu cuûa nhöõng thöông toån 
khaùc quan troïng hôn, cuõng coù theå laø bieåu hieän thieáu vitamin, 
roái loaïn ñoâng maùu, hoaëc thaäm chí coù khoái u trong muõi.  

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Tuyeät ñoái khoâng duøng boâng goøn ñeå nheùt vaøo muõi khi bò 
chaûy maùu. Boâng goøn deã söû duïng vaø coù theå giuùp caàm maùu 
nhanh, nhöng vaán ñeà xaûy ra laø sau ñoù, khi maùu ñaõ ngöng 
chaûy. Caùc sôïi boâng goøn dính beät vaøo veát thöông, khi baïn gôõ 
boâng goøn ra seõ laøm maùu chaûy laïi. Maët khaùc, nhöõng sôïi raát 
nhoû raát khoù laáy saïch ra khoûi veát thöông, neân naèm laïi treân 
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beà maët khi veát thöông baét ñaàu laønh, vaø coù theå gaây ngöùa, khoù 
chòu. Thay vì boâng goøn, neân duøng moät mieáng gaïc vaûi meàm 
vöøa nhoû ñeå nheùt vaøo. 

– Sau khi ñaõ nheùt ñöôïc mieáng gaïc vaøo muõi, duøng ngoùn 
tay caùi vaø ngoùn troû boùp nheï beân ngoaøi muõi, choã ngay beân 
döôùi xöông muõi, eùp laïi, ñeå hôi thôû khoâng ñi qua muõi quaù 
maïnh, ñoàng thôøi cuõng giuùp eùp mieáng gaïc vaøo veát thöông, 
laøm ngöng chaûy maùu. 

– Khoâng ngöûa ñaàu veà sau quaù nhö nhieàu ngöôøi vaãn 
thöôøng laøm. Neân ngoài ngay, ñaàu chæ hôi ngaång leân moät chuùt 
ñeå muõi coù vò trí naèm hôi ngang laø ñöôïc. 

– Giöõ hai ngoùn tay ôû vò trí boùp laïi nhö treân töø naêm ñeán 
möôøi phuùt. Neáu khi buoâng ra maø maùu vaãn coøn chaûy, laäp laïi 
moät laàn nöõa. Nhöng neáu laàn naøy maùu vaãn khoâng ngöøng chaûy, 
baïn caàn coù söï can thieäp khaùc nöõa. 

– Ñaép moät mieáng gaïc öôùp nöôùc ñaù leân beân treân muõi ñeå 
giuùp maùu ñoâng laïi nhanh hôn, vaø cuõng taïo cho baïn caûm giaùc 
deã chòu hôn. 

– Sau khi maùu ñaõ ngöøng chaûy ít nhaát laø 10 phuùt, duøng 
tay khoaùc nöôùc röûa nheï cho saïch beân ngoaøi muõi vaø thaám öôùt 
mieáng gaïc tröôùc khi nheï nhaøng laáy ra. 

– Trong voøng moät tuaàn keå töø sau khi bò chaûy maùu, traùnh 
nhöõng va ñaäp maïnh vaøo nôi muõi, vì veát thöông chöa laønh 
haún raát deã chaûy maùu laïi. 

– Khi chaûy maùu quaù laâu khoâng caàm ñöôïc, hoaëc vieäc chaûy 
maùu xaûy ra quaù thöôøng xuyeân, baïn caàn khaùm baùc só ngay ñeå 
phaùt hieän nhöõng nguyeân nhaân khaùc. 
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46.  CHAÊM SOÙC RAÊNG 

a. Kieán thöùc chung 

Saâu raêng laø moái quan taâm lo ngaïi raát lôùn ñoái vôùi treû em. 
Tuy nhieân, ñieàu sai laàm thöôøng gaëp laø nhöõng ngöôøi lôùn tuoåi 
khoâng maáy khi quan taâm ñeán vieäc baûo veä, chaêm soùc raêng. 

Trong khi baïn raát khoù loøng maø nhaän ra, thì moãi ngaøy 
haøm raêng cuûa baïn ñang aâm thaàm bò aên moøn ñi bôûi caùc loaïi 
acid ñöôïc ñöa vaøo mieäng. Khi raêng coøn toát, moät lôùp men 
raêng bao boïc giuùp baïn choáng laïi hieän töôïng baøo moøn naøy, 
nhöng haàu heát chuùng ta khi ñaõ lôùn tuoåi khoâng coøn giöõ 
nguyeân veïn ñöôïc lôùp men quyù giaù ñoù. Khi aáy, caáu truùc cuûa 
raêng raát deã bò aên moøn khi tieáp xuùc vôùi acid. 

Coù nhieàu nguoàn acid coù theå aên moøn raêng. Thöùc aên, thöùc 
uoáng coù theå coù ñoä acid cao, vaø baïn nhaän ra deã daøng caùc moùn 
naøy khi thaáy chuùng coù vò chua, chaúng haïn nhö nöôùc cam, 
chanh, caø chua, daám aên... 

Nhöõng ngöôøi laøm vieäc trong moâi tröôøng caùc xöôûng cheá 
bieán hoùa chaát ñoâi khi cuõng chòu aûnh höôûng löôïng acid bay 
hôi maø hoï hít thôû vaøo. 

Nhöõng ngöôøi thöôøng ôï chua cuõng deã bò aên moøn raêng, vì 
dòch vò bò ñöa leân mieäng chính laø moät dung dòch coù ñoä acid 
cao. 

Moät bieän phaùp töï baûo veä cuûa cô theå laø luoân luoân tieát ñuû 
nöôùc boït trong mieäng ñeå laøm saïch raêng. Tuy nhieân, vì nhieàu 
lyù do khaùc nhau, khi trong mieäng khoâng tieát ñuû nöôùc boït, 
mieäng bò khoâ seõ daãn ñeán raêng deã bò baøo moøn hôn nhieàu. 
Mieäng khoâ coù theå do tuyeán nöôùc boït bò nhieãm truøng hoaëc 
maát chöùc naêng. Moät soá thuoác ñieàu trò caùc loaïi beänh khaùc coù 
theå gaây phaûn öùng phuï laøm khoâ mieäng. Chuïp quang tuyeán X 
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ôû vuøng ñaàu vaø coå cuõng coù theå gaây khoâ mieäng. Thôû qua mieäng, 
nhö khi laøm vieäc naëng, hoaëc thaäm chí do thoùi quen khi nguû, 
cuõng laøm khoâ mieäng. 

Nhieàu nghieân cöùu gaàn ñaây cho thaáy vieäc uoáng cheø xanh coù 
theå giuùp baûo veä raêng. Cheø xanh chöùa tannin, ngaên khoâng 
cho vi khuaån taïo ra glucan, moät loaïi chaát caën baùm vaøo raêng 
taïo ñieàu kieän cho caùc chaát chöùa acid baùm theo vaøo vaø aên 
moøn raêng. Hôn theá nöõa, cheø xanh coøn coù khaû naêng tröø ñöôïc 
moät soá vi khuaån coù haïi. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Ñaùnh raêng sau moãi böõa aên trong ngaøy, nhaát laø sau khi 
aên hoaëc uoáng caùc moùn coù vò chua. Nhöõng khi khoâng coù thôøi 
gian ñeå ñaùnh raêng, toái thieåu baïn cuõng phaûi suùc mieäng baèng 
nöôùc saïch ñeå ngaên caùc chaát chöùa acid löu laïi vaø aên moøn 
raêng. 

– Giöõ khoâng ñeå khoâ mieäng. Neáu baïn ñang duøng moät loaïi 
thuoác taây naøo ñoù vaø bò khoâ mieäng, neân baùo ngay cho baùc só 
bieát. Ñoâi khi vieäc ñoåi duøng moät loaïi thuoác khaùc laø caàn thieát. 

– Uoáng nhieàu nöôùc loïc trong ngaøy. Uoáng ñuû nöôùc giuùp baïn 
choáng laïi vieäc khoâ mieäng. 
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47.  MUØI HOÂI CUÛA CÔ THEÅ 

a. Kieán thöùc chung 

Ñieàu baïn neân nhôù tröôùc heát laø, cô theå moãi ngöôøi ñeàu coù 
moät muøi rieâng bieät. Ñieàu ñoù hoaøn toaøn töï nhieân, do caùc 
tuyeán moà hoâi cuûa baïn tieát ra, vaø vieäc tieát moà hoâi laø phöông 
thöùc taát nhieân cô theå duøng ñeå ñieàu hoøa thaân nhieät. 

Tuy nhieân, cô theå coù muøi hoâi quaù naëng laø ñieàu gaây khoù 
chòu, vaø ñoâi khi baïn coù theå kieåm soaùt ñöôïc ñieàu ñoù. Möùc ñoä 
tieát moà hoâi cuûa moãi ngöôøi coøn tuøy thuoäc vaøo hoaït ñoäng cuõng 
nhö möùc caêng thaúng taâm lyù nöõa. 

Trong moät soá ít tröôøng hôïp, muøi hoâi raát naëng coù theå laø 
daáu hieäu nhieãm truøng da hoaëc moät vaán ñeà baát thöôøng naøo 
khaùc. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Taém röûa saïch moãi ngaøy, nhaát laø sau nhöõng luùc cô theå 
ra nhieàu moà hoâi. Moà hoâi ñoïng laïi treân da khoâng ñöôïc laøm 
saïch laø nguyeân nhaân taïo ra muøi hoâi. 

– Phuï nöõ nhieàu moà hoâi neân caïo saïch loâng trong naùch, 
traùnh taïo ñieàu kieän cho moà hoâi tích tuï nôi ñoù. 

– Sau moãi laàn taém, neân lau khoâ da ngay. Neân duøng loaïi 
khaên taém hôi coù ñoä cöùng. Khaên quaù meàm ñoâi khi khoâng laøm 
khoâ da toát. 

– Haïn cheá söû duïng caùc loaïi nöôùc hoa vaø phaán thôm. 
Nhöõng hôïp chaát naøy thöôøng keát hôïp vôùi moà hoâi cuûa cô theå 
baïn taïo thaønh muøi khoù chòu. 

– Thöôøng xuyeân giaët saïch quaàn aùo. Neân duøng quaàn aùo 
thoaùng roäng, khoâng quaù chaät. Da cuûa baïn cuõng caàn coù ñuû ñoä 
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thoaùng ñeå “thôû”, ñöøng duøng caùc loaïi quaàn aùo loùt baèng nylon 
voán ngaên khoâng cho thoaùt hôi toát. 

– Khoâng taém quaù nhieàu laàn trong ngaøy. Maëc duø laø laøm 
saïch da, nhöng ñoàng thôøi baïn cuõng dieät maát nhöõng vi khuaån 
quyù giaù baûo veä cho da. Trong moät soá tröôøng hôïp, ñieàu laøm 
cho vaán ñeà trôû neân teä haïi hôn nhieàu. 

– Moät soá thöùc aên, nhö rau muøi taây chaúng haïn, chöùa 
chlorophyll, moät chaát khöû muøi trong töï nhieân, coù theå giuùp 
giaûm bôùt muøi hoâi cuûa cô theå. Ngöôïc laïi, moät soá thöùc aên khaùc 
nhö haønh, toûi, phoù-maùt ñoâi khi taïo ra muøi hoâi hoaëc laøm taêng 
theâm muøi hoâi cuûa cô theå. 
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48.  CHÖÙNG LIEÄT DÖÔNG 

a. Kieán thöùc chung 

Ñaây laø hieän töôïng thoâng thöôøng xaûy ra cho raát nhieàu 
ngöôøi trong nam giôùi, nhöng ít ai muoán ñeà caäp ñeán. Tuy vaäy, 
vaán ñeà taïo moät aùp löïc taâm lyù raát lôùn cho ngöôøi beänh. 
Nguyeân nhaân cuûa vaán ñeà khaù phöùc taïp, coù theå töø ñôn giaûn 
ñeán nghieâm troïng, vaø baïn caàn coù moät nhaän thöùc ñuùng ñeå 
traùnh söï lo laéng thaùi quaù khoâng caàn thieát, laøm cho vaán ñeà 
trôû neân toài teä hôn, hoaëc ñoâi khi chaäm treã khoâng ñieàu trò 
ñuùng luùc ñeå laïi haäu quaû laâu daøi veà sau. 

Tröø khi nhöõng laàn lieät döông xaûy ra thöôøng xuyeân vaø keùo 
daøi quaù laâu, khoaûng ba thaùng trôû leân, baèng khoâng thì vaán ñeà 
khoâng coù gì nghieâm troïng. 

Khi ngöôøi choàng maéc chöùng lieät döông, vai troø cuûa ngöôøi 
vôï trong vieäc giuùp hoài phuïc raát quan troïng. Ngöôøi vôï coù theå 
giuùp choàng ñaùnh giaù ñuùng vaán ñeà vaø traùnh ñöôïc taâm lyù lo 
laéng hoaëc maëc caûm. 

Thöôøng thì sau laàn ñaàu bò lieät döông, ngöôøi ñaøn oâng mang 
maëc caûm lôùn, vaø coù taâm lyù lo sôï moãi khi saép gaàn guõi vôùi vôï. 
Thaät khoâng may laø taâm lyù lo sôï vaø söï maëc caûm thieáu töï tin 
naøy ñoâi khi laïi trôû thaønh nguyeân nhaân chính gaây ra lieät 
döông. 

Laøm vieäc quaù söùc, thieáu nghæ ngôi laø nguyeân nhaân thoâng 
thöôøng daãn ñeán vieäc ngöôøi ñaøn oâng thænh thoaûng bò lieät 
döông. Vaø ñaây phaûi ñöôïc hieåu laø hieän töôïng bình thöôøng, 
khoâng ñaùng lo ngaïi. Maët khaùc, ñaøn oâng lôùn tuoåi daàn cuõng 
giaûm khaû naêng hôn luùc coøn treû. Ñieàu ñoù cuõng töï nhieân. Röôïu 
bia, thuoác laù cuõng laø nhöõng taùc nhaân gaây lieät döông. Moät soá 
thuoác ñieàu trò beänh, nhaát laø thuoác ñieàu trò cao huyeát aùp 
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thöôøng gaây taùc duïng phuï laøm lieät döông. Trong tröôøng hôïp 
ñoù, khi ngöng thuoác baïn seõ hoài phuïc bình thöôøng. 

Khoâng may laø, thuoác ñieàu trò cao huyeát aùp laø loaïi thuoác 
baïn phaûi duøng thöôøng xuyeân, laâu daøi. Tuy nhieân, moät cuoäc 
nghieân cöùu gaàn ñaây treân 35 ngöôøi ñaøn oâng tình nguyeän cho 
thaáy vieäc giaûm caân phaàn naøo coù taùc duïng ñeán chöùng lieät 
döông gaây ra do thuoác trò huyeát aùp. Caû 35 ngöôøi ñeàu ñang 
duøng thuoác ñieàu trò cao huyeát aùp. Qua 6 thaùng tham gia moät 
chöông trình höôùng daãn ñeå giaûm caân, trung bình moãi ngöôøi 
giaûm troïng löôïng cô theå ñeán 5 kg.  

Khi chöa tham gia chöông trình giaûm caân, coù 30% soá 
ngöôøi trong nhoùm bò lieät döông do taùc duïng cuûa thuoác. Sau 
khi giaûm caân, chæ coù 10% nhöõng ngöôøi bò lieät döông vaãn coøn 
gaëp khoù khaên, coù nghóa laø 90% ñaït keát quaû toát. Nhöõng ngöôøi 
duøng thuoác ñieàu trò cao huyeát aùp vaø phaûi lieät döông do taùc 
duïng cuûa thuoác, coù theå caân nhaéc tieán haønh moät chöông trình 
giaûm caân an toaøn theo chæ daãn cuûa baùc só ñeå hoài phuïc khaû 
naêng. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Ngöôøi beänh neân hieåu ñuùng tình traïng cuûa mình, khoâng 
lo laéng thaùi quaù. 

– Ngöôøi vôï neân coù thaùi ñoä caûm thoâng, ñaëc bieät ñöøng toû ra 
quan taâm nhieàu ñeán vaán ñeà. Nhö vaäy seõ laøm giaûm nheï aùp 
löïc taâm lyù cho ngöôøi choàng. 

– Thaùi ñoä toát nhaát khi ngöôøi choàng bò lieät döông laø phôùt 
lôø ñi, roài vaán ñeà seõ troâi qua. Baïn caàn coù thôøi gian cho söï hoài 
phuïc, neáu vaán ñeà khoâng coù nguyeân nhaân nghieâm troïng naøo. 

– Khi xaûy ra lieät döông, caàn ñöôïc nghæ ngôi ñuùng möùc vaø 
giaûm bôùt nhöõng coâng vieäc naëng nhoïc. 
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– Khoâng huùt thuoác, khoâng uoáng röôïu bia, neáu baïn thaät söï 
muoán giöõ cho mình moät söùc khoûe bình thöôøng. Röôïu bia vaø 
thuoác laù coøn laø nguyeân nhaân gaây ra nhieàu vaán ñeà söùc khoûe 
khaùc nöõa. 

– Haõy kieân nhaãn vôùi vaán ñeà. Ñoâi khi taâm lyù thoaûi maùi, töï 
nhieân laø lieàu thuoác quan troïng giuùp baïn nhanh choùng töï hoài 
phuïc. 

– Khi lieät döông xaûy ra thöôøng xuyeân hoaëc keùo daøi treân 
ba thaùng, baïn neân khaùm baùc só ñeå tìm nguyeân nhaân vaø ñieàu 
trò sôùm. Nguyeân nhaân nghieâm troïng coù theå xuaát phaùt töø 
chöùng tieåu ñöôøng hoaëc roái loaïn thaàn kinh coät soáng... Ñoâi khi 
khoâng coù nhöõng nguyeân nhaân nhö theá nhöng lieät döông vaãn 
keùo daøi. Luùc ñoù baïn caàn moät phöông thöùc ñieàu trò taâm lyù. 
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49.  PHUÏ NÖÕ ÑEÁN TUOÅI MAÕN KINH 

a. Kieán thöùc chung 

Trung bình, ngöôøi phuï nöõ böôùc vaøo giai ñoaïn maõn kinh ôû 
ñoä tuoåi töø 45 ñeán 50. Moät nghieân cöùu gaàn ñaây cho thaáy coù veû 
nhö nhöõng phuï nöõ thuaän tay traùi coù ñoä tuoåi maõn kinh trung 
bình sôùm hôn nhöõng ngöôøi thuaän tay maët laø 5 naêm. Trong 
cuoäc nghieân cöùu naøy, tuoåi maõn kinh trung bình cuûa nhöõng 
phuï nöõ thuaän tay traùi laø 42,3 trong khi tuoåi maõn kinh trung 
bình cuûa nhöõng phuï nöõ thuaän tay maët laø 47,3. 

Tröôùc khi hoaøn toaøn maõn kinh, thöôøng coù moät giai ñoaïn 
chuyeån tieáp keùo daøi chöøng 5 naêm. Trong giai ñoaïn naøy, caùc 
chu kyø kinh nguyeät thöôøng coù moät soá roái loaïn, thaát thöôøng. 
Böôùc vaøo thôøi kyø maõn kinh, thöôøng coù nhieàu thay ñoåi taâm lyù, 
söùc khoûe. Ñoù laø do söï thay ñoåi caùc noäi tieát toá trong cô theå. 

Ñieàu quan troïng caàn bieát laø, phuï nöõ da traéng qua ñoä tuoåi 
50 coù chöøng 30% nguy cô cheát vì beänh tim. ÔÛ phuï nöõ da ñen, 
tyû leä naøy laø 38%. 

Moät nghieân cöùu gaàn ñaây cho thaáy ñieàu trò boå sung 
estrogen coù theå giuùp giaûm ñeán 44% tyû leä maéc beänh tim vaø 
39% tyû leä töû vong vì beänh tim cuûa phuï nöõ sau khi maõn kinh. 
Tröôùc ñaây, ngöôøi ta cuõng ñaõ töøng söû duïng vieäc boå sung 
estrogen cho cô theå phuï nöõ sau khi maõn kinh nhö laø moät 
bieän phaùp choáng beänh loaõng xöông vaø giaûm bôùt moät soá trieäu 
chöùng thoâng thöôøng cuûa phuï nöõ trong giai ñoaïn naøy. Tuy 
nhieân, taùc duïng môùi cuûa lieäu phaùp naøy chæ môùi ñöôïc phaùt 
hieän. 

Caùc khoa hoïc gia cho raèng estrogen taïo ra hieäu quaû naøy 
nhôø vaøo vieäc taùc ñoäng leân möùc cholesterol trong maùu. Tuy 
nhieân, lieäu phaùp naøy khoâng phaûi thích hôïp cho taát caû moïi 
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ngöôøi. Ñaõ coù nhöõng chöùng cöù cho thaáy moái töông quan giöõa 
noàng ñoä estrogen trong maùu vôùi chöùng ung thö vuù. 

Vaøo giai ñoaïn baét ñaàu maõn kinh, söï thay ñoåi noäi tieát toá 
thöôøng gaây soát nheï cho cô theå, ñoâi khi laøm da maët noùng ñoû 
vaø ñoå moà hoâi nhieàu, nhaát laø vaøo ban ñeâm, gaây maát nguû vaø 
moûi meät. Trong hai naêm ñaàu cuûa giai ñoaïn maõn kinh, caùc 
trieäu chöùng thöôøng xuaát hieän vôùi cöôøng ñoä maïnh hôn vaø 
giaûm daàn sau ñoù. Moät soá phuï nöõ coù nhöõng trieäu chöùng naøy 
keùo daøi laâu hôn nöõa. Nhöõng phuï nöõ nghieän thuoác laù thöôøng 
bò ôû möùc naëng neà hôn. 

Moät trong caùc trieäu chöùng khaùc nöõa laø da trôû neân khoâ vaø 
ngöùa, ñaëc bieät trong thôøi tieát laïnh vaø khi duøng nhieàu xaø 
phoøng. Ngoaøi ra, nhöùc ñaàu, ñau löng vaø ñau khôùp cuõng laø 
nhöõng trieäu chöùng thöôøng gaëp. 

Song song vôùi caùc trieäu chöùng treân, veà taâm lyù cuõng coù moät 
soá thay ñoåi. Ngöôøi phuï nöõ trôû neân deã caùu gaét hôn, deã caêng 
thaúng, giaûm trí nhôù, giaûm khaû naêng suy luaän, phaùn ñoaùn vaø 
ñoâi luùc khoâng kieàm cheá ñöôïc caûm xuùc. 

Do söï giaûm möùc estrogen trong cô theå, löôïng calcium 
trong xöông cuõng baét ñaàu giaûm maïnh. Trung bình, trong 3 
naêm ñaàu cuûa thôøi kyø naøy, toång löôïng calcium trong xöông 
maát ñi töø 3 ñeán 5% vaø sau ñoù moãi naêm tieáp tuïc maát töø 1 ñeán 
3% trong suoát nhöõng naêm coøn laïi cuûa cuoäc ñôøi. Nhö vaäy, töø 5 
ñeán 10 naêm sau khi maõn kinh, löôïng calcium trong xöông coù 
theå giaûm maát ñeán 20%. Khi tyû leä naøy leân ñeán 25%, boä xöông 
seõ cöïc kyø yeáu ôùt, deã gaõy... Nhaát laø xöông coät soáng, xöông 
caúng tay vaø xöông hoâng. Rieâng trong naêm 1985, ôû Anh Quoác 
coù 35.000 phuï nöõ ñaõ maõn kinh phaûi ñeán beänh vieän vì gaõy 
xöông hoâng, 20.000 ngöôøi khaùc cheát hoaëc trôû neân taøn taät. 
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b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Hieåu roõ nhöõng thay ñoåi, chuyeån bieán taát nhieân phaûi coù 
khi böôùc vaøo thôøi kyø maõn kinh, traùnh taâm lyù lo sôï, hoang 
mang. 

– Coù nhöõng cheá ñoä chaêm soùc, baûo veä ñuùng möùc, thay ñoåi 
cheá ñoä dinh döôõng phuø hôïp vaø boá trí coâng vieäc, sinh hoaït 
haøng ngaøy thích hôïp. 

– Taêng löôïng calcium cung caáp cho cô theå sau khi ñi vaøo 
thôøi kyø maõn kinh. 

– Trong giai ñoaïn saép maõn kinh vaø sau khi maõn kinh, 
neân löu yù cheá ñoä aên uoáng, khoâng neân taêng caân nhieàu. Toát 
hôn neân giaûm caân nheï seõ coù lôïi cho söùc khoûe hôn, ñaëc bieät 
laø giaûm bôùt nguy cô phaùt trieån beänh tim. 
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50.  NHIEÃM TRUØNG ÑÖÔØNG TIEÁT NIEÄU 

a. Kieán thöùc chung 

Nhieãm truøng ñöôøng tieát nieäu raát thöôøng gaëp, nhaát laø ñoái 
vôùi phuï nöõ. Khoaûng 20% phuï nöõ bò nhieãm truøng ñöôøng tieát 
nieäu ít nhaát laø moät laàn trong ñôøi. Trong soá ñoù, chöøng moät 
phaàn ba tieáp tuïc nhieãm truøng laàn nöõa trong voøng ba thaùng. 
Ba phaàn tö trong soá naøy laïi nhieãm truøng laàn tieáp theo trong 
voøng 2 naêm.  

Daáu hieäu nhieãm truøng ñaàu tieân deã nhaän ra thöôøng laø ñi 
tieåu ñeâm. Song song theo ñoù, baïn coù theå thaáy baøng quang 
nhö caêng ñaày leân, coù caûm giaùc noùng raùt khi ñi tieåu. 

Phuï nöõ deã bò nhieãm truøng hôn nam giôùi, vì ñöôøng daãn 
nöôùc tieåu töø baøng quang ra aâm hoä raát ngaén. Do ñoù, vi khuaån 
töø aâm hoä raát deã daøng xaâm nhaäp vaøo baøng quang vaø gaây 
vieâm nhieãm. Haäu moân cuõng laø nôi thöôøng coù vi khuaån baùm 
laïi, ñeå roài töø ñoù seõ coù dòp xaâm nhaäp vaøo ñöôøng tieåu qua cöûa 
mình. Ngoaøi ra, aâm hoä phuï nöõ raát deã coù vi khuaån tích tuï, 
neáu khoâng ñöôïc laøm saïch ñuùng möùc. 

Giao hôïp nam nöõ ñoâi khi cuõng laø nguyeân nhaân gaây nhieãm 
truøng ñöôøng tieát nieäu cho phuï nöõ. Do söï coï xaùt khi giao hôïp, 
vi khuaån bò ñaåy leân baøng quang deã hôn, vì loã tieåu naèm raát 
gaàn cöûa aâm ñaïo. Thaäm chí coù khi döông vaät laø nguoàn mang 
vi khuaån ñeán, neáu khoâng coù nhöõng bieän phaùp veä sinh thích 
hôïp. 

Neáu soá laàn giao hôïp xaûy ra khaù thöôøng xuyeân, nhaát laø ñoái 
vôùi nhöõng laàn ñaàu tieân cuûa moät ngöôøi phuï nöõ, coù theå coù 
vieâm nhieãm nheï xaûy ra trong khoaûng 36 ñeán 48 giôø sau khi 
giao hôïp, vaø seõ töï qua khoûi khi cô theå ngöôøi phuï nöõ quen 
daàn ñi. 
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Trong thôøi gian mang thai, phuï nöõ caøng deã nhieãm truøng 
hôn, do söï daõn nôû roäng hôn cuûa oáng daãn nöôùc tieåu.  

Khi bò nhieãm truøng, soá laàn ñi tieåu trong ngaøy taêng leân raát 
nhieàu, vaø thöôøng coù caûm giaùc muoán ñi tieåu raát gaáp. Khi ñi 
tieåu coù caûm giaùc ngöùa hoaëc noùng gaét, trong khi baøng quang 
nhö caêng töùc leân. Coù theå coù moät ít maùu trong nöôùc tieåu, soát 
nheï, hôi ñau quaën trong buïng vaø cô theå moûi meät, khoâng ñöôïc 
khoûe. 

Khaùm vaø ñieàu trò ngay khi phaùt hieän laø ñieàu caàn thieát. 
Neáu ñeå keùo daøi, nhieãm truøng coù theå lan ñeán thaän vaø gaây 
thöông toån laâu daøi, laøm cho vaán ñeà trôû neân nghieâm troïng 
hôn nhieàu.  

Vieäc ñieàu trò nhieãm truøng ñöôøng tieát nieäu caàn duøng ñeán 
khaùng sinh theo höôùng daãn cuûa baùc só. Baïn khoâng theå töï 
duøng thuoác ôû nhaø, nhöng coù moät soá vieäc baïn coù theå caàn bieát 
vaø laøm ñöôïc ñeå giaûm nheï vaán ñeà hôn. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Ñöøng bao giôø “nín tieåu”. Baïn phaûi ñi tieåu ngay khi caûm 
thaáy coù nhu caàu. Coù theå chæ laø chuyeän nhoû, nhöng noù giuùp 
baïn phoøng ngöøa raát hieäu quaû vieäc nhieãm truøng ñöôøng tieát 
nieäu. Ñôn giaûn laø vì moãi laàn ñi tieåu, nöôùc tieåu seõ ñaåy saïch ra 
nhöõng vi khuaån töø ngoaøi xaâm nhaäp vaøo ñöôøng tieåu. Hôn nöõa, 
nöôùc tieåu giöõ laïi trong baøng quang laø moâi tröôøng cho vi 
khuaån sinh soâi naûy nôû. Thöôøng xuyeân laøm troáng baøng quang 
laø chaën ñöùng khaû naêng sinh tröôûng cuûa chuùng. Nín tieåu coøn 
laøm cho baøng quang caêng phoàng hôn möùc bình thöôøng. Ñieàu 
naøy laøm ruùt ngaén khoaûng caùch maø vi khuaån phaûi ñi qua ñeå 
xaâm nhaäp. Hôn nöõa, sau moät thôøi gian nín tieåu, baïn thöôøng 
khoâng theå ñöa heát nöôùc tieåu trong baøng quang ra ngoaøi. 
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Löôïng nöôùc tieåu coøn löu laïi laø moâi tröôøng thuaän lôïi cho vi 
khuaån ñöôïc giöõ laïi vaø sinh tröôûng. 

– Uoáng nhieàu nöôùc loïc moãi ngaøy. Ñieàu naøy giuùp ñi tieåu 
thöôøng xuyeân hôn, nhôø ñoù giaûm thaáp nguy cô nhieãm truøng. 

– Ñoái vôùi nöõ giôùi, sau khi ñi tieâu vaø duøng giaáy veä sinh, 
phaûi chuøi töø phía tröôùc ra sau, khoâng laøm ngöôïc laïi. Neáu 
khoâng, baïn seõ ñöa vi khuaån töø phía haäu moân ra aâm hoä vaø 
taïo ñieàu kieän deã daøng hôn cho vieäc nhieãm truøng. Neáu coù thoùi 
quen ñi tieâu moãi ngaøy moät laàn, baïn coù theå keát hôïp taém sau 
khi ñi tieâu seõ ñaûm baûo an toaøn hôn. Khi taém, baïn coù theå 
laøm saïch haäu moân vaø aâm hoä deã daøng hôn laø duøng giaáy veä 
sinh. 

– Khoâng duøng loaïi quaàn loùt baèng nylon, vì khoâng ñöôïc 
thoaùng khí, gaây noùng vaø aåm, taïo ñieàu kieän deã daøng cho vi 
khuaån sinh tröôûng. Duøng loaïi cotton seõ giuùp giöõ maùt vaø huùt 
aåm toát hôn. Beân ngoaøi cuõng neân choïn loaïi quaàn thoaùng roäng, 
khoâng quaù chaät. 

– Sau moãi laàn giao hôïp, phuï nöõ neân ñi tieåu ngay. Cho duø 
vieäc giao hôïp khoâng taïo ra vi khuaån, nhöng ñoäng taùc khi 
giao hôïp thöôøng laøm ñaåy saâu nhöõng vi khuaån ñang coù saün 
trong aâm hoä vaøo ñöôøng tieåu. Vieäc ñi tieåu sau khi giao hôïp 
giuùp ñaåy saïch nhöõng vi khuaån naøy ra beân ngoaøi. 

– Giöõ veä sinh toát cho aâm hoä. Thay baêng veä sinh thöôøng 
xuyeân. Ngoaøi vieäc nhieãm truøng ñöôøng tieát nieäu, veä sinh aâm 
hoä khoâng toát coøn daãn ñeán nhieãm truøng aâm ñaïo nöõa. 

– Khoâng duøng baêng veä sinh loaïi daøi, neân choïn loaïi coù beà 
roäng. 

– Khoâng duøng caùc loaïi chaát khöû muøi hoâi. Nhöõng hoùa chaát 
naøy thaät ra taïo ñieàu kieän deã gaây nhieãm truøng hôn. 

– Haïn cheá vieäc veä sinh aâm hoä baèng bôm thuït. Caùch laøm 
naøy laøm maát khaû naêng phoøng veä töï nhieân cuûa cô theå, taïo 
ñieàu kieän cho vi khuaån deã xaâm nhaäp. Neáu caàn thieát phaûi söû 
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duïng phöông phaùp naøy, neân choïn loaïi nöôùc röûa toát, khoâng 
pha cheá baèng hoùa chaát. 

– Tröôùc moãi laàn giao hôïp phaûi ñaûm baûo laøm saïch caû aâm 
hoä vaø döông vaät. Ñieàu naøy coøn giuùp ngaên ngöøa nhieàu beänh 
nhieãm truøng nguy hieåm khaùc nöõa. 

– Neáu baïn ñang duøng phöông phaùp ñaët voøng ñeå traùnh 
thai, coù theå xem xeùt vieäc duøng moät phöông phaùp khaùc. Voøng 
traùnh thai thöôøng eùp vaøo baøng quang vaø laøm cho baïn khoâng 
theå ñöa heát löôïng nöôùc tieåu trong baøng quang ra beân ngoaøi. 
Voøng traùnh thai ñöôïc löu laïi töø 8 ñeán 10 giôø. Thôøi gian naøy 
taïo ñieàu kieän cho vi khuaån phaùt trieån maïnh. 

– Cuoái cuøng, khi phaùt hieän nhöõng daáu hieäu nhieãm truøng 
ñöôøng tieát nieäu, baïn neân ñi khaùm vaø ñieàu trò ngay. Vieäc trì 
hoaõn coù theå daãn ñeán nhöõng vaán ñeà nghieâm troïng hôn veà sau. 
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51.  SAY NAÉNG 

a. Kieán thöùc chung 

Nhöõng thaùng muøa heø coù theå mang laïi cho baïn nhöõng 
ngaøy nghæ tuyeät vôøi, nhöng cuõng laø moái ñe doïa cho nhöõng 
ngöôøi thöôøng say naéng. 

Hieän töôïng naøy xaûy ra khi thaân nhieät leân cao ñoät ngoät, 
ñeán möùc laøm roái loaïn khaû naêng ñieàu tieát cuûa cô theå. Vì theá, 
maëc duø thaân nhieät raát cao nhöng thöôøng khoâng thaáy moà hoâi 
toaùt ra nhieàu. Keøm theo ñoù laø haøng loaït trieäu chöùng khaùc 
nhö choùng maët, buoàn noân, hoaëc ngaát xæu. 

Coù ba tröôøng hôïp thoâng thöôøng gaây ra say naéng. Say 
naéng do laøm vieäc quaù söùc trong ñieàu kieän nhieät ñoä cao, say 
naéng do nhieät ñoä quaù cao vaø say naéng do taùc duïng cuûa moät 
loaïi thuoác naøo ñoù keøm theo nhieät ñoä cao. 

Caùc tröôøng hôïp say naéng thöôøng xaûy ra cho nhöõng ngöôøi: 
– Quaù maäp beùo, vôùi löôïng môõ thöøa raát cao trong cô theå. 
– Khoâ khaùt, khoâng uoáng ñuû löôïng nöôùc theo nhu caàu cuûa 

cô theå. 
– Di chuyeån ñoät ngoät töø moâi tröôøng thoaùng maùt sang moâi 

tröôøng quaù noùng. 
– Vöøa qua khoûi côn soát cao hoaëc tieâu chaûy gaây maát nöôùc. 
– Theå löïc quaù yeáu ôùt. 
– Maëc y phuïc quaù chaät choäi, naëng neà, ngaên caûn söï thoaùt 

nhieät cuûa cô theå. 
– Duøng moät loaïi thuoác naøo ñoù coù taùc duïng ngaên caûn söï 

thoaùt nhieät cuûa cô theå. 
Ngoaøi ra, moät soá chöùng beänh cuõng laøm cho ngöôøi beänh deã 

say naéng, nhö tieåu ñöôøng, caùc beänh tim maïch... Ngöôøi maéc 
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nhöõng chöùng beänh naøy raát deã say naéng vaøo nhöõng thaùng 
noùng nöïc trong naêm. 

Cô theå thöôøng thoaùt nhieät chuû yeáu thoâng qua vieäc toaùt moà 
hoâi. Nhöõng ngöôøi khoâng baøi tieát nhieàu moà hoâi vì lyù do naøo 
ñoù, cuõng raát deã bò say naéng. Trong soá nhöõng lyù do naøy, coù 
vieäc boûng da hay moät soá beänh gaây toån thöông da. 

Ngöôøi lôùn tuoåi deã say naéng hôn vì hai lyù do: khaû naêng baøi 
tieát moà hoâi suy giaûm vaø caûm giaùc khaùt nöôùc khoâng chính 
xaùc, daãn ñeán khoâng uoáng ñuû löôïng nöôùc caàn cho cô theå. 

Caùc loaïi thuoác deã gaây say naéng laø do cô cheá hoaït ñoäng 
cuûa chuùng laøm thay ñoåi khaû naêng thoaùt nhieät töï nhieân cuûa 
cô theå. Neáu baïn ñang duøng moät loaïi thuoác naøo ñoù vaø coù caûm 
giaùc nghi ngôø veà taùc duïng phuï naøy, neân trình baøy vôùi baùc só 
cuûa baïn ngay. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Uoáng nhieàu nöôùc, nhaát laø nhöõng khi baïn phaûi laøm vieäc 
ngoaøi trôøi hoaëc ñi xa vaøo nhöõng ngaøy naéng noùng. Mang ñuû 
nöôùc theo laø moät nhu caàu quan troïng khoâng neân xem thöôøng. 

– Khoâng uoáng caùc loaïi röôïu, bia. Nhöõng thöù naøy coù khaû 
naêng lôïi tieåu, laøm cho baïn baøi tieát nhieàu nöôùc hôn ra khoûi 
cô theå, vaø ngaên khoâng cho baïn coù caûm giaùc khaùt nöôùc ñuùng 
luùc. Vì theá seõ laøm cho cô theå bò thieáu nöôùc. 

– Haïn cheá vieäc phôi döôùi aùnh naéng tröïc tieáp, nhaát laø vaøo 
nhöõng giôø nhieät ñoä cao trong ngaøy. 

– Neáu phaûi laøm vieäc ngoaøi trôøi, neân coù nhöõng khoaûng 
nghæ xen keû ñeå vaøo choã thoaùng maùt. Khoâng neân keùo daøi lieân 
tuïc quaù laâu thôøi gian laøm vieäc döôùi naéng. 

– Neáu baïn laàn ñaàu tieân baét ñaàu moät coâng vieäc ngoaøi trôøi, 
caàn coù moät thôøi gian ñeå cô theå baïn kòp thích nghi vôùi ñieàu 
kieän laøm vieäc môùi. Taêng daàn daàn thôøi gian laøm vieäc, ñöøng 
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ñoät ngoät baét cô theå phaûi chòu ñöïng ngay moät thôøi gian quaù 
laâu döôùi naéng. 

– Traùnh nhöõng coâng vieäc quaù söùc vaøo nhöõng ngaøy naéng 
noùng. Neáu baïn ñang theo ñuoåi chöông trình reøn luyeän theå 
löïc, ñöøng bao giôø xeáp thôøi gian luyeän taäp vaøo nhöõng giôø quaù 
noùng trong ngaøy. Nhöõng coâng vieäc naëng cuõng neân ñöôïc boá 
trí vaøo saùng sôùm hoaëc khi chieàu maùt. 

– Neáu baét ñaàu coù caûm giaùc choùng maët, buoàn noân khi ñang 
ôû döôùi naéng, caàn vaøo choã maùt ngay vaø tìm moïi caùch haï thaáp 
kòp thôøi thaân nhieät. Uoáng nöôùc maùt, ñaép khaên laïnh, côûi boû 
quaàn aùo khoaùc, thay y phuïc thoaùng roäng thoaûi maùi. Neáu 
thaân nhieät khoâng haï thaáp maø caùc trieäu chöùng khoù chòu tieáp 
tuïc taêng cao, hoaëc ngöôøi beänh ngaát xæu, caàn ñöa ñi caáp cöùu 
ngay, khoâng neân chôø ñôïi. 
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52.  CHAÊM SOÙC MAÙI TOÙC 

a. Kieán thöùc chung 

Baïn coù theå ñang lo laéng vì toùc ruïng? Moãi laàn chaûi toùc, 
baïn thaáy moät ít toùc vöôùng theo vaø rôi khoûi maùi toùc mình. 

Noåi lo laéng cuûa baïn laø ñuùng. Ruïng toùc laø daáu hieäu cuûa 
moät soá vaán ñeà caàn quan taâm. Tuy nhieân, baïn cuõng caàn bieát 
theâm laø, moät caùch hoaøn toaøn töï nhieân, bình thöôøng, vaãn 
phaûi coù moät ít toùc ruïng ñi trong chu kyø sinh tröôûng chung 
cuûa maùi toùc. Tröø khi laø toùc ruïng quaù nhieàu vaø keøm theo moät 
soá trieäu chöùng baát thöôøng khaùc, baèng khoâng thì baïn khoâng 
coù gì phaûi lo laéng caû. 

Moãi sôïi toùc cuûa baïn coù tuoåi thoï trung bình chöøng 3 ñeán 5 
naêm. Trong thôøi gian ñoù, noù lieân tuïc moïc daøi ra. Vaø roài döøng 
laïi trong chöøng 3 thaùng. Sau 3 thaùng naøy, toùc ruïng. 

Nôi chaân sôïi toùc ruïng, chöøng 3 thaùng sau seõ laïi moïc leân 
moät sôïi toùc môùi, baét ñaàu laïi chu kyø sinh tröôûng gioáng nhö 
tröôùc. 

Raát may laø taát caû nhöõng sôïi toùc treân ñaàu chuùng ta khoâng 
bao giôø moïc ra vaø ruïng ñi cuøng luùc. Neáu khoâng, seõ coù nhöõng 
luùc baïn chaúng coù sôïi toùc naøo treân ñaàu. Thaät kinh khuûng, 
phaûi khoâng? Nhöng nhôø vaøo chu kyø ñan xen vôùi nhau cuûa 
raát nhieàu sôïi toùc, baïn haàu nhö raát khoù nhaän ra ñöôïc chu kyø 
vöøa trình baøy ôû treân. Baát cöù luùc naøo cuõng coù toùc moïc ra vaø 
cuõng coù toùc ruïng ñi. 

Giôø ñaây, khi ñaõ hieåu ñöôïc hieän töôïng töï nhieân naøy, baïn 
khoâng caàn phaûi lo laéng neáu thænh thoaûng thaáy moät ít toùc 
ruïng khoûi maùi toùc. Moãi ngaøy, moät ngöôøi bình thöôøng coù theå 
phaûi ruïng ñi töø 50 ñeán 100 sôïi toùc. 
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Cöù 10 sôïi toùc thì trung bình coù 1 sôïi ôû vaøo giai ñoaïn 
ngöng taêng tröôûng vaø chôø ruïng. Nhöõng sôïi coøn laïi moïc ra 
vôùi toác ñoä chöøng moät phaàn ba milimet moãi ngaøy. Nhö vaäy, 
moãi thaùng nhöõng sôïi toùc naøy seõ moïc ra ñöôïc chöøng 1 phaân, 
vaø moãi naêm baïn coù theå coù ñoä daøi chung chöøng hôn 1 taác. 
Tuy nhieân, moãi ngöôøi ñeàu coù ñaëc ñieåm rieâng, vaø sinh tröôûng 
cuûa toùc cuõng tuøy thuoäc nhieàu vaøo söï chaêm soùc toát cuûa baïn 
nöõa. Vaán ñeà khoâng phaûi laø maùi toùc thaät daøi, maø baïn caàn 
moät maùi toùc ñeïp, khoûe maïnh. 

Baïn caàn bieát nhöõng nguyeân nhaân gaây ruïng toùc baát thöôøng, 
vì chuùng seõ laøm aûnh höôûng ñeán maùi toùc ñeïp cuûa baïn. Toùc 
ruïng nhieàu hôn möùc bình thöôøng laø do moät soá nguyeân nhaân. 
Coù theå baïn ñang coù nhöõng lo laéng, caêng thaúng quaù möùc, 
hoaëc baïn ñang aùp duïng moät cheá ñoä aên ñeå giaûm caân hôi quaù 
ñaùng, vôùi möùc naêng löôïng cung caáp cho cô theå thaáp hôn 800 
calori moãi ngaøy. Nhöõng côn soát cao, nhöõng ca phaãu thuaät 
quan troïng, hoaëc bò maát nhieàu maùu do moät nguyeân nhaân naøo 
ñoù, ñeàu coù theå daãn ñeán ruïng toùc. Phuï nöõ sau khi sinh con 
trong voøng 3 ñeán 4 thaùng cuõng bò ruïng toùc. Maëc duø nhöõng 
nguyeân nhaân naøy coù theå laøm thay ñoåi ít nhieàu maùi toùc cuûa 
baïn, nhöng neáu ñöôïc chaêm soùc toát vaø giaûi quyeát ñöôïc caùc 
nguyeân nhaân roài, söï hoài phuïc seõ dieãn ra chæ trong chöøng 6 
thaùng. 

Moät soá thuoác trò beänh baïn ñang duøng coù khaû naêng gaây taùc 
duïng phuï laøm ruïng toùc. Vaø baïn coù theå trao ñoåi vôùi baùc só ñaõ 
keâ toa cho baïn ñeå ñeà nghò thay ñoåi loaïi thuoác khaùc. Taùc 
duïng phuï cuûa moät loaïi thuoác khoâng gioáng nhau ñoái vôùi taát caû 
ngöôøi duøng. Coù theå baïn bò aûnh höôûng cuûa loaïi thuoác naøy, 
nhöng laïi thích nghi toát vôùi moät loaïi thuoác khaùc. 
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b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Haïn cheá söû duïng daàu chaûi toùc. Veû ñeïp mang laïi khi baïn 
duøng daàu chaûi toùc chæ laø nhaát thôøi, nhöng neáu baïn thöôøng 
xuyeân söû duïng nhieàu daàu chaûi toùc, maùi toùc baïn troâng seõ coù 
veû nhö khoâng coøn meàm maïi nöõa. 

– Goäi saïch toùc haøng ngaøy. Toát nhaát laø vaøo buoåi saùng. Goäi 
ñaàu vaøo buoåi chieàu hoaëc toái thöôøng khoù laøm khoâ toùc. Khi 
baïn ñi nguû vôùi maùi toùc coøn öôùt seõ khoâng toát. Tuy nhieân, 
khoâng neân goäi quaù nhieàu laàn trong moät ngaøy, nhaát laø khi 
baïn söû duïng caùc loaïi daàu goäi. 

– Choïn moät loaïi daàu goäi thích hôïp vôùi mình. Chaúng haïn, 
neáu toùc baïn coù nhieàu gaøu, baïn caàn nhöõng loaïi daàu trò gaøu. 
Toát nhaát trong nhöõng daàu goäi loaïi naøy laø daàu goäi coù chöùa 
keõm pyrithione (nhö Head and Shoulders, Danex, Zincon...) 
Keá tieáp, baïn coù theå choïn caùc loaïi coù chöùa sulfur vaø acid 
salicylic (nhö Sebulex, Ionil, Vanseb... ). Neáu baïn duøng caùc 
loaïi daàu tieâu chuaån thaáp hôn (dó nhieân laø vì chuùng reû hôn), 
chæ neân goäi hai ngaøy moät laàn thoâi. 

– Neáu baïn coù moät maùi toùc khoûe maïnh bình thöôøng, ñoâi 
khi khoâng caàn ñeán caùc loaïi daàu goäi ñaéc tieàn. Nhöõng phöông 
phaùp goäi ñaàu truyeàn thoáng nhö nöôùc boà keát coù theå mang laïi 
hieäu quaû toát. Tuy nhieân, khoâng neân duøng caùc loaïi daàu goäi 
keùm chaát löôïng. Vôùi phöông thöùc saûn xuaát khoâng ñaït tieâu 
chuaån, hoùa chaát trong caùc loaïi daàu goäi naøy coù theå laøm haïi 
maùi toùc baïn. 

– Sau khi cho daàu goäi ñeàu leân toùc, neân giöõ nguyeân nhö 
vaäy trong vaøi ba phuùt. 

– Giöõ löôïc chaûi toùc cuûa baïn thaät saïch. 
– Choïn moät kieåu toùc ñôn giaûn, khoâng quaù caàu kyø. 
– Neáu baïn duøng maùy saáy toùc, ñöøng bao giôø söû duïng nhieät 

ñoä cao. Neân kieân nhaãn moät chuùt. Neáu baïn duøng maùy saáy ôû 
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nhieät ñoä cao, caùc tuyeán moà hoâi döôùi da ñaàu coù theå bò kích 
hoaït quaù ñaùng. 

– Goäi xaû laïi toùc baèng dung dòch pha loaõng vôùi moät ít nöôùc 
chanh hoaëc daám aên, goäi ñeàu leân toùc laàn cuoái cuøng. 

– Troän ñeàu hai caùi loøng ñoû tröùng gaø vôùi vaøi gioït nöôùc 
chanh. Boâi chaát kem naøy leân toùc öôùt, ñeå yeân chöøng vaøi ba 
phuùt roài goäi xaû baèng nöôùc saïch. 

– Khoâng ñoäi muõ chaät hoaëc bòt khaên treân ñaàu quaù chaët. 
– Luoân chaûi toùc thaät nheï nhaøng, khoâng quaù maïnh tay. 
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53.  HUYEÁT AÙP 

a. Kieán thöùc chung 

Huyeát aùp cao 
Beänh tim hieän nay laø nguyeân nhaân töû vong haøng ñaàu ôû 

Hoa Kyø. Tuy nhieân, ñaây cuõng laø caên beänh coù nhieàu khaû naêng 
ngaên ngöøa nhaát. Vôùi nhöõng hieåu bieát ñuùng ñaén, baïn coù theå 
töï baûo veä mình thoaùt khoûi moái ñe doïa naøy. 

Ngöôøi ta tính toaùn raèng, trung bình cöù 34 giaây troâi qua 
thì coù moät ngöôøi treân ñaát Myõ bò cheát vì beänh tim. Coù nhieàu 
nguyeân nhaân daãn ñeán beänh tim, nhö haøm löôïng cholesterol 
trong maùu cao, nghieän thuoác laù, ít vaän ñoäng vaø khoâng taäp 
theå duïc. Tuy nhieân, nguyeân nhaân quan troïng nhaát vöôït treân 
moïi nguyeân nhaân chính laø huyeát aùp cao. Thaät may maén laø 
baïn coù raát nhieàu caùch ñôn giaûn, ít toán keùm vaø hieäu quaû ñeå 
ngaên ngöøa huyeát aùp cao. Ñoâi khi, baïn khoâng caàn thieát phaûi 
duøng ñeán caùc loaïi thuoác ñaëc trò. 

Theo nhöõng nghieân cöùu môùi nhaát, caùc baùc só tröôùc ñaây 
thöôøng sai laàm khi xaùc ñònh tình traïng huyeát aùp cao cuûa 
moät ngöôøi. Thoâng thöôøng, khi kieåm tra huyeát aùp, baùc só seõ 
ñoïc thaáy hai chæ soá treân ñoàng hoà ño: soá cao nhaát vaø soá thaáp 
nhaát. Tröôùc ñaây, caùc baùc só thöôøng caên cöù vaøo soá ño thaáp 
nhaát ñeå xaùc ñònh. Neáu con soá naøy cao hôn möùc bình thöôøng, 
baïn ñöôïc xaùc ñònh laø caàn ñieàu trò cao huyeát aùp. Nhö vaäy, neáu 
soá ño naøy bình thöôøng, baïn ñöôïc xem laø coù huyeát aùp bình 
thöôøng. 

Tuy nhieân, theo keát quaû nghieân cöùu gaàn ñaây, chæ soá toái ña 
quan troïng hôn chæ soá toái thieåu. Vì theá, ngay caû trong tröôøng 
hôïp chæ soá toái thieåu cuûa baïn laø bình thöôøng, nhöng neáu chæ 
soá toái ña cao hôn möùc thoâng thöôøng, baïn seõ ñöôïc xaùc ñònh laø 
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cao huyeát aùp. Trong thöïc teá, theo caùch xaùc ñònh môùi naøy seõ 
coù nhieàu ngöôøi beänh cao huyeát aùp hôn tröôùc ñaây. Vaø caùc nhaø 
nghieân cöùu coøn cho bieát laø, ñoái vôùi ngöôøi caøng lôùn tuoåi thì 
chæ soá toái thieåu caøng trôû neân ít quan troïng hôn.  

Cuoäc nghieân cöùu ñöôïc tieán haønh treân 2.365 beänh nhaân 
lôùn tuoåi, vôùi chæ soá huyeát aùp toái thieåu chæ laø 90 mm hoaëc 
thaáp hôn, vaø chæ soá toái ña laø töø 160 ñeán 240 mm. Nhöõng 
ngöôøi naøy ñöôïc ñieàu trò vôùi thuoác laøm haï huyeát aùp, vaø keát 
quaû theo doõi ñöôïc mang ra so saùnh vôùi moät nhoùm ñoái chöùng. 

Keát quaû so saùnh cho thaáy vieäc duøng thuoác haï huyeát aùp 
cho caùc beänh nhaân naøy laøm giaûm 36% caùc côn ñoät quî do 
beänh tim gaây ra, vaø giaûm 35% tyû leä töû vong do caùc beänh ôû 
ñoäng maïch vaønh. Theo caùch ñaùnh giaù tröôùc ñaây, nhöõng beänh 
nhaân naøy ñeàu khoâng ñöôïc xem laø cao huyeát aùp, vaø sai laàm 
naøy coù theå daãn ñeán gia taêng tyû leä töû vong nhö ñaõ thaáy. 

Caùc nhaø nghieân cöùu giaûi thích raèng, khi baïn lôùn tuoåi, caùc 
maïch maùu daàn daàn xô cöùng laïi, laøm cho aùp löïc maùu löu 
thoâng beân trong taêng leân. Nhöng trong tröôøng hôïp naøy, chæ 
soá toái thieåu cuûa baïn khi kieåm tra vaãn khoâng taêng leân, thaäm 
chí coù khi coøn tuït xuoáng thaáp hôn nöõa. 

Ngoaøi ra, vieäc kieåm tra huyeát aùp caàn ñöôïc thöïc hieän 
nhieàu laàn môùi coù theå ñaït ñoä chính xaùc ñaùng tin caäy. Nhaát laø 
ñoái vôùi ngöôøi treân 60 tuoåi, keát quaû hai laàn kieåm tra gaàn 
nhau coù theå cho caùc chæ soá raát khaùc bieät. 

Nhöõng ngöôøi maäp beùo, nghieän röôïu, nghieän thuoác laù laø 
nhöõng ñoái töôïng thöôøng thaáy cuûa chöùng cao huyeát aùp. Tuy 
vaäy, ngöôøi gaày oám cuõng khoâng phaûi luoân luoân traùnh ñöôïc 
beänh naøy. Tuøy theo vieäc baïn rôi vaøo nhoùm naøo, baïn coù theå 
caàn phaûi choïn cho mình moät cheá ñoä aên uoáng thích hôïp ñeå 
giuùp choáng laïi cao huyeát aùp. Moät thöïc ñôn lyù töôûng thöôøng 
laø khoâng gioáng nhau cho caùc beänh nhaân khaùc nhau. 
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Ngöôøi beùo phì caàn giaûm caân hôïp lyù, ngöôøi nghieän röôïu 
caàn boû röôïu, ngöôøi nghieän thuoác laù caàn boû thuoác laù, nhö laø 
nhöõng böôùc ñaàu tieân ñeå choáng laïi chöùng cao huyeát aùp. Baïn 
khoâng caàn phaûi laø moät thaày thuoác môùi coù theå hieåu ñöôïc 
nhöõng yeâu caàu naøy. Tuy nhieân, vôùi moät ngöôøi gaày oám, khoâng 
nghieän röôïu, thuoác laù... lieäu coù theå laøm ñöôïc gì vôùi söï thay 
ñoåi trong cheá ñoä aên uoáng hay khoâng? Moät nghieân cöùu gaàn 
ñaây taäp trung vaøo chuû ñeà naøy vaø keát quaû cho thaáy ngöôøi 
beänh vaãn coù theå coù nhöõng thay ñoåi tích cöïc raát ñaùng keå, 
khoâng keùm nhöõng beänh nhaân beùo phì hay nghieän röôïu, 
thuoác laù, neáu hoï tuaân thuû moät cheá ñoä aên uoáng hôïp lyù. Yeâu 
caàu laø phaûi gia taêng löôïng thöùc aên chöùa chaát xô (fibre), caùc 
muoái khoaùng potassium, magnesium, calcium vaø vitamin C. 
Ñaëc bieät, döôøng nhö chæ ñoái vôùi caùc beänh nhaân gaày oám thì 
taùc ñoäng cuûa calcium môùi ñöôïc nhaän ra. 

Trong moät nghieân cöùu ôû California, caùc beänh nhaân gaày 
oám coù ñoä tuoåi döôùi 40 ñöôïc cung caáp moät cheá ñoä aên ñaëc bieät, 
moãi ngaøy leân ñeán 1 gram calcium khoâng keøm theo baát cöù 
loaïi thuoác ñieàu trò naøo khaùc. Keát quaû laø nhöõng ngöôøi beänh 
giaûm 40% huyeát aùp nhôø cheá ñoä aên uoáng naøy. 

Coù nhieàu loaïi thöùc aên chöùa chaát xô, nhö traùi caây, rau caûi, 
boät nguõ coác... Tuy nhieân, coù veû nhö chaát xô cung caáp töø traùi 
caây cho hieäu quaû cao nhaát. Coù leõ ngoaøi chaát xô, traùi caây coøn 
cung caáp nhieàu chaát coù lôïi khaùc cho ngöôøi beänh. 

Thöùc aên chöùa nhieàu potassium cho keát quaû khaû quan 
töông töï. Vaø raát may maén laø baïn cuõng deã daøng coù ñöôïc 
nhieàu potassium qua caùc loaïi rau caûi, ñaäu, söõa... vaø traùi caây 
thoâng thöôøng nhö chuoái, taùo... 

Tröôùc ñaây, nhöõng ngöôøi coù huyeát aùp cao gaàn nhö phaûi 
duøng thuoác lieân tuïc ñeå duy trì tình traïng an toaøn cho huyeát 
aùp cuûa hoï. Giôø ñaây caùc baùc só ngaøy caøng tin caäy hôn ôû vieäc 
trò lieäu baèng caùch thay ñoåi cheá ñoä aên uoáng, sinh hoaït hôïp lyù. 
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Vaø nhö theá, caùc loaïi thuoác men seõ chæ coù tính caùch taïm thôøi. 
Veà laâu daøi baïn coù theå seõ hoaøn toaøn khoâng caàn ñeán chuùng. 

Vieäc duøng thuoác ñieàu trò huyeát aùp cao ñoâi khi ñöa laïi moät 
soá taùc duïng phuï khieán ngöôøi beänh khoù chòu vaø quyeát ñònh 
ngöng khoâng ñieàu trò nöõa. Caùc trieäu chöùng thöôøng ñöôïc bieát 
laø moûi meät, khoù nguû hoaëc nguû khoâng ngon giaác, khoâng taäp 
trung tö töôûng ñöôïc vaø maát haún söï nhanh nhaïy thöôøng ngaøy. 
Tuy nhieân, caùc nhaø nghieân cöùu gaàn ñaây ñöa ra nhaän xeùt laø 
nhöõng trieäu chöùng aáy khoâng phaûi do taùc duïng cuûa thuoác, maø 
chính laø nhöõng trieäu chöùng cuûa beänh trong thôøi gian ñieàu trò 
chöa döùt. Duø sao ñi nöõa, neáu vieäc thay ñoåi cheá ñoä aên uoáng coù 
theå taïo keát quaû toát, ngöôøi beänh seõ deã chòu hôn nhieàu so vôùi 
phaûi thöôøng xuyeân duøng thuoác. 

 
Huyeát aùp thaáp 
Vì söï nguy hieåm cuûa chöùng huyeát aùp cao, neân nhieàu ngöôøi 

luoân muoán tìm caùch haï thaáp huyeát aùp cuûa hoï. Tuy nhieân, 
huyeát aùp xuoáng thaáp hôn möùc bình thöôøng cuõng laø hieän 
töôïng khoâng toát. Vì theá, baïn chæ neân nghó ñeán caùc bieän phaùp 
haï huyeát aùp khi naøo ñaõ xaùc ñònh ñuùng laø mình bò cao huyeát 
aùp. 

Caùc trieäu chöùng bieåu loä cuûa huyeát aùp thaáp ñoâi khi cuõng 
khoâng deã chòu chuùt naøo, nhö meät moûi, choùng maët, ñau ñaàu, 
caûm giaùc hoài hoäp, lo laéng vaø chaùn naûn voâ côù. Ña soá beänh 
nhaân coù huyeát aùp thaáp thöôøng bò tuït aùp vaøo buoåi saùng sôùm 
vöøa thöùc daäy, hoaëc sau nhieàu giôø naèm nghæ ngôi. Nhöõng luùc 
naøy ngöôøi beänh coù theå choùng maët nhieàu, xaây xaåm ñeán ngaát 
xæu ngay khi vöøa böôùc ra khoûi giöôøng. Ñeå traùnh ñieàu naøy, 
ñôn giaûn laø ngöôøi beänh khi thöùc daäy neân naèm yeân moät laùt, 
sau ñoù töø töø ngoài daäy vaø cöû ñoäng nheï nhö vöôn vai, hít thôû 
saâu. Thôøi gian naøy giuùp cho nhòp tim töø töø gia taêng, laøm 



Caåm nang söùc khoûe gia ñình 

– 242 – 

taêng theâm möùc huyeát aùp vaø traùnh cho ngöôøi beänh söï thay 
ñoåi quaù ñoät ngoät. 

Ñeå traùnh söï tuït nhanh huyeát aùp, ngöôøi beänh cuõng khoâng 
neân chuyeån ñoät ngoät töø tö theá ngoài sang tö theá ñöùng thaúng. 
Coù theå ngoài yeân vaø co duoãi chaân moät laùt, thôû saâu vaø töø töø 
ñöùng daäy, vaãn tieáp tuïc thôû saâu moät luùc nöõa. 

Ngöôøi lôùn tuoåi ñoâi khi tuït giaûm huyeát aùp do cô theå bò 
thieáu nöôùc. Vì theá caàn chuù yù uoáng nhieàu nöôùc loïc ñeå cung 
caáp ñuû cho cô theå. 

Khi huyeát aùp quaù thaáp, taäp theå duïc thöôøng xuyeân laø bieän 
phaùp raát toát ñeå trò lieäu. Taäp theå duïc giuùp cho caùc cô tim laøm 
vieäc toát hôn, ñeàu ñaën hôn. Tuy nhieân, baïn caàn choïn nhöõng 
ñoäng taùc thích hôïp, khoâng phaûi gaéng söùc quaù ñaùng. 

 
Ñieàu quan troïng nhaát tröôùc khi baét ñaàu baát cöù moät söï can 

thieäp naøo ñeán tình traïng huyeát aùp cao hoaëc thaáp cuûa baïn, laø 
caàn phaûi xaùc ñònh thaät chính xaùc, cuï theå möùc ñoä cao hoaëc 
thaáp cuûa huyeát aùp, vaø theo doõi lieân tuïc chaët cheõ söï thay ñoåi 
trong suoát thôøi gian aùp duïng caùc bieän phaùp. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Kieåm tra huyeát aùp thöôøng xuyeân, nhaát laø ñoái vôùi ngöôøi 
lôùn tuoåi. Khi baïn coù baát cöù trieäu chöùng ñaùng ngôø naøo, caàn 
ñeán baùc só ñeå kieåm tra ngay. Caàn löu yù laø keát quaû moät laàn 
kieåm tra thöôøng chöa ñuû ñoä chính xaùc ñaùng tin caäy, ñôn 
giaûn chæ laø vì chæ soá huyeát aùp cuûa baïn coù theå thay ñoåi theo 
töøng thôøi ñieåm khaùc nhau. Vì theá, neân kieåm tra nhieàu laàn 
tröôùc khi ñi ñeán keát luaän. 

– Taäp theå duïc haøng ngaøy. Bieän phaùp naøy coù lôïi cho baïn 
trong caû hai tröôøng hôïp huyeát aùp cao hoaëc huyeát aùp thaáp. 
Neáu baïn khoâng ñuû thôøi gian, cuõng phaûi daønh ít nhaát laø 3 
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laàn taäp moãi tuaàn, vôùi moãi laàn chöøng 30 phuùt. Tuy nhieân, 
luyeän taäp ñeàu ñaën haøng ngaøy vaøo buoåi saùng sôùm laø toát nhaát. 

– Neáu baïn taêng caân nhieàu trong thôøi gian gaàn ñaây, neân 
xem xeùt moät cheá ñoä aên giaûm caân an toaøn. Giaûm caân seõ coù 
taùc ñoäng gaàn nhö töùc thôøi ñeán möùc huyeát aùp cao cuûa baïn. 

– Giaûm löôïng muoái aên trong khaåu phaàn haøng ngaøy. 
Löôïng muoái toái ña khoâng neân vöôït quaù 6 gram moät ngaøy. 
Tuy nhieân, ñôn giaûn hôn laø baïn neân aên laït hôn möùc ñoä khaåu 
vò thoâng thöôøng cuûa baïn ñoøi hoûi. 

– Khoâng uoáng caùc loaïi röôïu, bia.  
– Khoâng huùt thuoác laù. 
– Chuù yù ñeán cheá ñoä aên haøng ngaøy. Thöïc ñôn cuûa baïn caàn 

gia taêng caùc loaïi traùi caây, rau caûi, ñaäu... vaø giaûm toái ña chaát 
beùo, nhaát laø chaát beùo töø môõ ñoäng vaät. Haïn cheá löôïng ñaïm töø 
thòt ñoäng vaät vaø boå sung vitamin, muoái khoaùng... Baïn caàn yù 
thöùc taàm quan troïng cuûa cheá ñoä aên uoáng ñoái vôùi chöùng beänh 
naøy vaø ñaàu tö ñuùng möùc trong vieäc choïn thöïc ñôn cuõng nhö 
tuaân thuû caùc cheá ñoä aên uoáng ñaõ ñeà ra. Caàn tham khaûo yù 
kieán cuûa baùc só vaø caùc chuyeân gia dinh döôõng tröôùc khi quyeát 
ñònh moät cheá ñoä aên ñeå theo ñuoåi laâu daøi. 

– Khi baïn ñang coù vaán ñeà veà huyeát aùp, caàn heát söùc thaän 
troïng trong vieäc söû duïng thuoác. Cho duø laø thuoác trò beänh gì 
cuõng caàn do baùc só keâ toa, khoâng ñöôïc töï yù söû duïng. Vaø moãi 
laàn khaùm baùc só, neân caån thaän baùo roõ tình traïng huyeát aùp 
cuûa mình tröôùc khi baùc só keâ toa thuoác. 
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54.  BEÙO PHÌ 

a. Kieán thöùc chung 

Beùo phì laø tröôøng hôïp troïng löôïng cô theå taêng cao hôn 
möùc bình thöôøng, moät caùch thieáu caân ñoái, coù theå daãn ñeán 
moät soá vaán ñeà veà söùc khoûe. Troïng löôïng cô theå cuûa moät 
ngöôøi ñöôïc xem laø bình thöôøng khi caùc thaønh phaàn trong cô 
theå caân ñoái vaø khoâng coù caùc yeáu toá deã gaây beänh. Moät ngöôøi 
to khoûe khoâng ñöôïc xem laø beùo phì, bôûi vì cho duø troïng 
löôïng cô theå lôùn nhöng hoaøn toaøn caân ñoái, khoûe maïnh. 
Troïng löôïng trung bình, cuõng nhö haäu quaû cuûa vieäc taêng caân 
thöôøng khaùc nhau ôû moãi löùa tuoåi. 

Trong haàu heát caùc tröôøng hôïp, beùo phì thöôøng deã nhaän ra 
do lôùp môõ thöøa cuûa cô theå. Ngöôøi beùo phì thöïc ra khoâng coù 
söùc khoûe baèng moät ngöôøi bình thöôøng coù troïng löôïng cô theå 
töông ñöông. Ngoaøi ra, beùo phì cuõng laø nguyeân nhaân khieán 
cho deã phaùt sinh nhieàu vaán ñeà söùc khoûe khaùc. 

Khi cô theå baïn ñoät ngoät taêng caân nhanh trong moät giai 
ñoaïn nhaát ñònh naøo ñoù, baïn coù theå coù nguy cô bò beùo phì. Cô 
theå bình thöôøng taêng caân khaù chaäm vaø ñeàu ñaën, do söï taêng 
ñeàu caùc yeáu toá trong cô theå. Trong khi ñoù, taêng caân nhanh 
ñoät ngoät thöôøng chæ laø söï tích luõy môõ thöøa, xaûy ra khi söï 
vaän ñoäng cuûa baïn khoâng tieâu thuï heát naêng löôïng quaù nhieàu 
ñöa vaøo cô theå. 

Ngöôøi beùo phì coù nguy cô maéc caùc beänh tim maïch, tieåu 
ñöôøng vaø nhieàu beänh nguy hieåm khaùc, cao hôn nhieàu so vôùi 
ngöôøi bình thöôøng. Hôn nöõa, troïng löôïng cô theå gia taêng 
theo caùch naøy thöôøng laøm cho baïn yeáu ñi, thay vì laø khoûe 
maïnh hôn. Ñieàu may maén laø, beùo phì hoaøn toaøn coù theå 
khoáng cheá ñöôïc baèng vaøo moät soá hieåu bieát nhaát ñònh. 
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Cheá ñoä aên uoáng vaø sinh hoaït haøng ngaøy laø nhöõng nguyeân 
nhaân chính daãn ñeán beùo phì, ñoàng thôøi cuõng laø nhöõng yeáu toá 
quyeát ñònh ñeå giuùp baïn khoâi phuïc laïi tình traïng bình thöôøng 
cuûa cô theå. 

Neáu baïn nghieän thuoác laù, khi baïn boû thuoác coù theå seõ taêng 
caân nhanh. Tröôøng hôïp naøy chöa haún daãn ñeán beùo phì. Bôûi 
vì keøm theo vôùi taêng caân, thöôøng coøn coù nhieàu bieåu hieän tích 
cöïc khaùc cuûa söï hoaøn thieän söùc khoûe.  

Vaán ñeà ñöôïc giaûi thích qua moät cuoäc nghieân cöùu keùo daøi 
13 naêm, vôùi caùc ñoái töôïng theo doõi roäng raõi bao goàm ñaøn 
oâng, phuï nöõ, da ñen, da traéng, ngöôøi nghieän thuoác, ngöôøi 
khoâng huùt thuoác vaø ngöôøi ñaõ boû huùt thuoác. 

Caùc nhaø nghieân cöùu cho bieát, trung bình sau khi moät 
ngöôøi boû huùt thuoác, coù theå taêng caân töø 2 ñeán 5 kilogam. Tuy 
nhieân, sau khi taêng caân, troïng löôïng cô theå nhöõng ngöôøi naøy 
ñöôïc so thaáy töông ñöông vôùi nhoùm ngöôøi khoâng huùt thuoác 
laù. Noùi caùch khaùc, khi baïn huùt thuoác laù, baïn ñaõ bò giaûm caân, 
vaø khi boû thuoác laù, thöïc ra laø baïn laáy laïi ñöôïc troïng löôïng 
ñaõ maát maø thoâi. Hôn nöõa, khoâng coù daáu hieäu xaáu naøo khaùc 
keøm theo vieäc taêng caân. 

Coù theå baïn seõ lo laéng khi thaáy mình taêng caân nhanh. Tuy 
nhieân, moät cuoäc nghieân cöùu gaàn ñaây ñi ñeán keát luaän laø söï 
taêng caân sau ñoä tuoåi 75 khoâng coøn laø daáu hieäu ñaùng lo ngaïi 
nöõa. Cuoäc nghieân cöùu ñöôïc thöïc hieän treân 162 ngöôøi ñaøn oâng 
ôû ñoä tuoåi töø 75 trôû leân, keùo daøi hôn hai naêm vaø ghi nhaän 
tình traïng söùc khoûe cuõng nhö tyû leä töû vong cuûa hoï. 

Theo keát quaû nghieân cöùu, söï taêng caân sau tuoåi 75 khoâng 
coøn coù daáu hieäu aûnh höôûng ñeán söùc khoûe nöõa. Ngöôïc laïi, tyû 
leä töû vong trong soá nhöõng ngöôøi gaày hôn laïi cao hôn, ñoä tuoåi 
trung bình thaáp hôn. Caùc nhaø nghieân cöùu cho raèng, nhöõng 
ngöôøi gaày hôn do coù nhöõng chöùng beänh khaùc töø tröôùc –
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nguyeân nhaân khieán cho hoï gaày hôn – neân söùc khoûe khoâng 
toát baèng nhöõng ngöôøi taêng caân nhieàu. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Cô theå caàn vaän ñoäng ñaày ñuû. Neáu baïn laøm nhöõng coâng 
vieäc thöôøng ngaøy ít vaän ñoäng – coâng vieäc baøn giaáy chaúng 
haïn – baïn caàn coù nhöõng chöông trình luyeän taäp, vaän ñoäng 
boå sung trong sinh hoaït thöôøng ngaøy. Taäp theå duïc laø toát 
nhaát vaø phuø hôïp vôùi moïi löùa tuoåi. Neáu baïn ñang ñoä tuoåi 
sung söùc, neân choïn theâm moät moân theå thao thích hôïp ñeå 
tham gia.  

– Choïn caùc moùn aên giaûm chaát beùo, giaøu chaát xô (fiber). 
Trong cheá ñoä aên naøy, rau caûi, traùi caây, nguõ coác ñeàu laø nhöõng 
loaïi coù theå choïn. Thòt, môõ ñoäng vaät laø nhöõng thöù neân traùnh. 

– Quan taâm ñaëc bieät ñeán böõa aên ñieåm taâm cuûa baïn. 
Nhieàu ngöôøi nhòn aên ñieåm taâm khi muoán giaûm caân. Ñieàu ñoù 
khoâng ñuùng. Böõa aên saùng giuùp baïn caân ñoái nhu caàu, do ñoù 
baïn seõ khoâng aên quaù nhieàu, thöôøng laø caùc thöùc aên giaøu chaát 
beùo, vaøo caùc böõa aên khaùc trong ngaøy. Moät thöïc teá nöõa laø 
ngöôøi khoâng aên saùng thöôøng coù khuynh höôùng hay aên vaët, 
daãn ñeán taêng caân thay vì giaûm caân. 

– Khi choïn moät cheá ñoä dinh döôõng ñeå theo ñuoåi laâu daøi, 
baïn caàn coù söï goùp yù cuûa baùc só hoaëc caùc chuyeân gia dinh 
döôõng. Nhöõng böõa aên ñöôïc choïn löïa ñuùng ñaén ñoâi khi coù theå 
coù taùc duïng hôn caû nhöõng phöông thöùc ñieàu trò baèng thuoác, 
nhaát laø trong tröôøng hôïp beùo phì. 
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55.  SOÁNG LAÂU VAØ TUOÅI GIAØ 

a. Kieán thöùc chung 

Taâm lyù chung cuûa haàu heát moïi ngöôøi laø nghæ ngôi khi ñeán 
tuoåi veà höu. Haàu heát ñeàu ñaõ meät moûi vôùi chaëng ñöôøng ñaõ 
qua, vaø muoán buoâng thaû taát caû cho nhöõng ngöôøi coøn treû. 

Vôùi nhöõng keát quaû nghieân cöùu môùi, giôø ñaây ngöôøi ta ñaõ 
phaûi nhìn laïi caùch suy nghó ñoù. Caùc nhaø nghieân cöùu ñaõ ñi 
ñeán keát luaän laø, moät cuoäc soáng naêng ñoäng, tích cöïc, chaúng 
nhöõng giuùp hoaøn thieän raát nhieàu cho söùc khoûe cuûa ngöôøi giaø, 
maø coøn coù taùc duïng keùo daøi tuoåi thoï nöõa. 

Moät trong caùc keát quaû ñöôïc coâng boá laøm moïi ngöôøi ngaïc 
nhieân laø: phaàn lôùn tieán trình laõo hoùa cuûa con ngöôøi laø moät 
tieán trình taâm lyù. Noùi moät caùch deã hieåu hôn, vì baïn luoân 
nghó raèng mình ñaõ giaø yeáu, neân taát caû moïi hoaït ñoäng cuûa cô 
theå baïn phaûi daàn daàn suy yeáu theo vôùi taâm lyù ñoù. Nhöng 
thöïc teá khoâng phaûi vaäy. Caùc nhaø nghieân cöùu giôø ñaây ñoàng yù 
vôùi nhau raèng, baïn coù theå khoâi phuïc vaø duy trì laâu daøi hôn 
nhieàu naêng löïc hoaït ñoäng cuûa tuoåi treû, thay vì buoâng xuoâi 
cho chuùng thoaùi hoùa ñi. Ñeå laøm ñöôïc ñieàu ñoù, baïn caàn thöïc 
hieän thöôøng xuyeân nhöõng hoaït ñoäng vöøa söùc, vaø moät taâm lyù 
tích cöïc, yeâu ñôøi, naêng ñoäng. 

Nghieân cöùu ñöôïc thöïc hieän vôùi caùc ñoái töôïng coù ñoä tuoåi töø 
86 ñeán 96. Sau moät giai ñoaïn 8 tuaàn leã tham gia vaøo chöông 
trình reøn luyeän theå löïc thích hôïp, taát caû nhöõng ngöôøi naøy 
ñeàu coù daáu hieäu khoâi phuïc roõ reät söùc maïnh cuûa caùc cô baép. 

Ñieàu khoâng may xaûy ra cho haàu heát chuùng ta laø, tröôùc khi 
nhaän ra söï suy yeáu thöïc söï cuûa cô theå, chuùng ta thöôøng 
khoâng maáy quan taâm ñeán vieäc reøn luyeän theå löïc. Cho ñeán 
khi böôùc vaøo ñoä tuoåi 50, nhieàu söï thoaùi hoùa ñaõ trôû neân traàm 
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troïng, khoù loøng khoâi phuïc hoaøn toaøn, nhö suy dinh döôõng 
keùo daøi, loaõng xöông vaø söï suy yeáu chung cuûa haàu heát caùc 
chöùc naêng trong cô theå. Ñieàu caàn phaûi bieát laø, söï khoâi phuïc 
laïi nhöõng suy thoaùi naøy khoù khaên hôn raát nhieàu so vôùi vieäc 
phoøng ngöøa tröôùc hoaëc ngaên chaën chuùng. 

Maëc duø vaäy, khoâng bao giôø laø quaù treã ñeå thay ñoåi vaán ñeà. 
Trong hoaøn caûnh söùc khoûe toài teä nhaát, neáu baïn baét ñaàu 
nhöõng chöông trình reøn luyeän theå löïc thích hôïp, baïn vaãn seõ 
coù ñöôïc nhöõng hoaøn thieän ñaùng keå. 

Phaûi thöøa nhaän laø khoâng ai coù theå ñaåy lui hoaøn toaøn tieán 
trình suy thoaùi töï nhieân luùc tuoåi giaø. Vaø baïn vaãn coù theå maéc 
phaûi moät vaøi chöùng beänh naøo ñoù vì suy yeáu. Tuy nhieân, baïn 
hoaøn toaøn coù theå traùnh ñöôïc nhieàu caên beänh thöôøng ñi vôùi 
tuoåi giaø, nhö tieåu ñöôøng, cao huyeát aùp, caùc beänh tim maïch... 

Khi baïn choïn soáng moät caùch soáng naêng ñoäng, tích cöïc 
hôn trong tuoåi giaø, vôùi nhöõng chöông trình reøn luyeän theå löïc 
nheï nhaøng nhöng thöôøng xuyeân, baïn seõ hoaøn thieän ñaùng keå 
nhöõng hoaït ñoäng cuûa tim maïch, vaø nhôø ñoù tuoåi thoï ñöôïc keùo 
daøi hôn. 

Khi choïn löïa caùc hoaït ñoäng vaø chöông trình reøn luyeän theå 
löïc, baïn caàn phaûi heát söùc thaän troïng. Nhöõng hoaït ñoäng 
trong tuoåi giaø coù theå laø baát cöù hoaït ñoäng naøo maø baïn öa 
thích, nhöng phaûi gaït boû taát caû moïi aùp löïc taâm lyù, moïi söï lo 
laéng veà hôn thua, thaønh baïi. Laáy ví duï, baïn vaãn coù theå tham 
gia coâng vieäc buoân baùn haøng ngaøy trong cöûa hieäu, nhöng giôø 
ñaây ñoù chæ laø moät hoaït ñoäng tieâu khieån, giuùp ñôõ con caùi. 
Khaùc vôùi tröôùc ñaây baïn luoân phaûi lo nghó veà doanh thu cuõng 
nhö caùc khoaûn laõi, loã. Vaø baïn hoaøn toaøn coù theå töï quyeát thôøi 
gian laøm vieäc theo vôùi söùc khoûe cuûa mình, khoâng caàn phaûi 
gaéng söùc thaùi quaù. Ñieàu naøy seõ mang laïi nieàm vui soáng vaø 
söï hoaøn thieän söùc khoûe cho baïn raát nhieàu, hôn laø chæ vieäc 
naèm yeân chôø thôøi gian naëng neà troâi qua. 
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Do muïc tieâu cuûa laøm vieäc trong luùc naøy chæ laø duy trì söùc 
khoûe vaø nieàm vui soáng, neân coâng vieäc lyù töôûng nhaát maø baïn 
coù theå choïn laøm laø caùc hoaït ñoäng töø thieän. Baïn coù theå laøm 
baát cöù ñieàu gì ñoù ñeå nhaém ñeán giuùp ñôõ treû em moà coâi, ngöôøi 
taøn taät, ngöôøi ngheøo khoå... Vaø caùc toå chöùc töø thieän luoân saün 
loøng höôùng daãn cho baïn nhöõng phöông thöùc thích hôïp maø 
baïn coù theå tham gia. 

Ñoái vôùi vieäc luyeän taäp theå löïc, toát nhaát laø duy trì moät soá 
ñoäng taùc theå duïc haøng ngaøy vaøo buoåi saùng sôùm. Caùc ñoäng 
taùc phaûi vöøa söùc, khoâng quaù naëng neà, nhöng phaûi ñuû ñeå giuùp 
caùc cô baép cuûa baïn ñöôïc reøn luyeän ñuùng möùc. Moät soá ngöôøi 
giaø taäp thoùi quen chaïy boä vaøo buoåi saùng. Ñieàu naøy cuõng raát 
toát neáu baïn caûm thaáy vöøa söùc. Khoâng neân aên uoáng tröôùc vaø 
sau buoåi taäp moät giôø. Vaø nhaát thieát phaûi daønh thôøi gian laøm 
noùng cô theå tröôùc buoåi taäp, cuõng nhö nghæ ngôi thö giaõn sau 
buoåi taäp. Nhöõng thôøi gian naøy giuùp cho baïn khoâng coù söï 
thay ñoåi quaù ñoät ngoät veà huyeát aùp. 

Ñeå ñaûm baûo an toaøn, baïn neân tham khaûo yù kieán baùc só 
tröôùc khi choïn löïa moät chöông trình reøn luyeän naøo ñoù ñeå 
theo ñuoåi laâu daøi. Vaø ñieàu quan troïng nhaát sau ñoù laø, baïn 
phaûi coù ñuû kieân nhaãn ñeå thöôøng xuyeân duy trì söï reøn luyeän. 

Vaán ñeà dinh döôõng cuõng voâ cuøng quan troïng. Cuøng vôùi 
tuoåi giaø, baïn thöôøng giaûm ñi caûm giaùc theøm aên. Vì theá, 
nhieàu ngöôøi giaø thöôøng aên uoáng sô saøi, qua loa, khoâng quan 
taâm nhieàu ñeán löôïng dinh döôõng caàn thieát cho cô theå. Toát 
nhaát, baïn neân coù söï tính toaùn moät cheá ñoä dinh döôõng thích 
hôïp, ñôn giaûn nhöng ñaùp öùng ñöôïc nhu caàu cuûa cô theå. Vieäc 
tuaân thuû cheá ñoä aên uoáng naøy seõ giuùp baïn duy trì toát söùc 
khoûe, vaø khi ñoù baïn seõ caûm thaáy ngon mieäng hôn trong caùc 
böõa aên.  

Nhöng ngöôïc laïi, moät cheá ñoä dinh döôõng dö thöøa calori 
cuõng khoâng toát laém cho ngöôøi giaø. Noùi moät caùch deã hieåu hôn, 
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neáu baïn tính toaùn möùc calori cung caáp cho cô theå hôïp lyù, 
baïn seõ coù theå keùo daøi tuoåi thoï hôn so vôùi vieäc aên uoáng quaù 
dö thöøa. Thöû nghieäm treân cô theå loaøi chuoät ñaõ xaùc nhaän roõ 
keát quaû naøy,1 vaø caùc chuyeân gia dinh döôõng ñeàu ñoàng yù vôùi 
nhau veà lôïi ích cuûa moät cheá ñoä dinh döôõng hôïp lyù. 

Tuy nhieân, giaûm möùc calori khoâng ñoàng nghóa vôùi moät 
cheá ñoä aên thieáu dinh döôõng. Cho neân, veà vaán ñeà naøy baïn 
caàn coù söï giuùp ñôõ cuûa baùc só hoaëc moät chuyeân gia dinh döôõng. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Ngöôøi giaø caàn ñöôïc söï quan taâm chaêm soùc cuûa caùc 
thaønh vieân khaùc trong gia ñình, ñaëc bieät laø vaán ñeà aên uoáng 
haøng ngaøy. Neân choïn moät cheá ñoä aên hôïp lyù, giaûm chaát beùo 
vaø ñaïm ñoäng vaät, taêng löôïng vitamin vaø khoaùng chaát baèng 
caùch cung caáp nhieàu rau caûi, traùi caây... Neân nhôù laø nhöõng 
ngöôøi giaø raát thöôøng coù trieäu chöùng bieáng aên khoâng coù lyù do. 

– Taäp theå duïc thöôøng xuyeân moãi ngaøy. Choïn nhöõng ñoäng 
taùc nheï nhaøng, vöøa söùc, vaø phaûi kieân nhaãn duy trì thöôøng 
xuyeân. 

– Khaùm vaø ñieàu trò ngay caùc vaán ñeà baát thöôøng veà söùc 
khoûe. Theå löïc ngöôøi giaø khoâng coøn maïnh meõ nhö tröôùc, neân 
söùc ñeà khaùng cuõng suy giaûm, caàn coù söï can thieäp giuùp ñôõ kòp 
thôøi töø beân ngoaøi. Toát nhaát laø ngöôøi giaø neân ñöôïc khaùm söùc 
khoûe toång quaùt theo ñònh kyø, ñeå coù theå phaùt hieän kòp thôøi 
nhöõng chöùng beänh caàn ñieàu trò ngay. 

– Soáng tích cöïc, naêng ñoäng. Choïn cho mình moät nieàm vui 
ñeå theo ñuoåi. Coù theå laø giuùp ñôõ con chaùu, tham gia coâng vieäc 

                                                
1 Tuoåi thoï cuûa nhöõng con chuoät ñöôïc kieåm soaùt chaët cheõ löôïng dinh döôõng 
coù theå taêng hôn töø 15 ñeán 50% so vôùi nhoùm ñoái chöùng, töùc laø nhoùm ñöôïc 
cho aên no heát möùc. 
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töø thieän, hoaëc thaäm chí moät moân giaûi trí laønh maïnh naøo ñoù. 
Caàn loaïi boû taâm lyù buoàn naûn hoaëc an phaän vôùi tuoåi giaø. 
Nieàm vui soáng laø moät lieàu thuoác voâ giaù cho tuoåi giaø maø 
khoâng gì coù theå thay theá ñöôïc. 

– Gaït boû moïi aùp löïc taâm lyù trong ñôøi soáng. Giao phoù 
traùch nhieäm cuï theå cho con chaùu, traùnh giöõ laïi trong loøng 
nhöõng moái lo laéng laâu daøi. Ngöôøi giaø coù theå laøm vieäc tuøy söùc, 
caøng nhieàu caøng toát, nhöng khoâng neân laøm vieäc vì baát cöù 
moät aùp löïc taâm lyù, moät söï lo laéng naøo. Hoaït ñoäng theå löïc 
vöøa söùc giuùp duy trì söï naêng ñoäng vaø söùc khoûe, nhöng söï lo 
laéng, caêng thaúng seõ laøm suy suïp raát nhanh. 
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56.  THUOÁC THAÛO MOÄC 

a. Kieán thöùc chung 

Caùc nöôùc vuøng AÙ Ñoâng ñeàu coù nhöõng kinh nghieäm chöõa 
beänh baèng caùc loaïi caây coû trong töï nhieân, ñöôïc truyeàn laïi töø 
nhieàu theá heä ñaõ qua. Raát nhieàu baøi thuoác ñôn giaûn nhöng coù 
coâng hieäu toát. Tuy nhieân, coù moät soá baøi thuoác hoaëc phöông 
thöùc chöõa trò thöôøng khoâng cuï theå, do ñoù khoù truyeàn ñaït töø 
theá heä naøy sang theá heä khaùc. Moät soá ngöôøi coù nhieàu kinh 
nghieäm trò lieäu nhöng laïi theo quan ñieåm “gia truyeàn”, nghóa 
laø chæ truyeàn daïy rieâng cho con chaùu trong nhaø. Caùch nghó 
naøy daãn ñeán ñoâi khi laøm thaát truyeàn ñi nhieàu kinh nghieäm 
quyù giaù. 

Trong ñieàu kieän thoâng tin hieän nay, caùc phöông thöùc, baøi 
thuoác trò lieäu baèng caùc loaïi caây thuoác ngaøy caøng ñöôïc phoå 
bieán roäng raõi. Baïn coù theå deã daøng ñoïc thaáy treân saùch baùo, 
caùc taïp chí y hoïc, hoaëc thaäm chí ñöôïc nghe höôùng daãn treân 
ñaøi phaùt thanh, ñaøi truyeàn hình. Vì vaäy, haàu nhö ai cuõng coù 
theå aùp duïng ñöôïc nhöõng phöông thöùc trò beänh baèng caây 
thuoác. 

Song song theo ñoù, nhöõng thaày thuoác chuyeân trò beänh 
baèng thuoác thaûo moäc cuõng phaùt trieån ngaøy caøng nhieàu, nhaát 
laø ôû caùc vuøng thoân queâ heûo laùnh, khi maø nhöõng ñieàu kieän y 
hoïc hieän ñaïi chöa theå phoå caäp ñeán. 

Tuy nhieân, neân söû duïng caùc loaïi thuoác thaûo moäc trong 
nhöõng tröôøng hôïp naøo? Bôûi vì, neáu baïn khoâng hieåu bieát ñaày 
ñuû, ñoâi khi coù theå daãn ñeán nhöõng haäu quaû raát nghieâm troïng 
cho söùc khoûe. Trong moät soá tröôøng hôïp, baïn coù theå neân duøng 
caùc loaïi thuoác thaûo moäc vaø tin caäy vaøo söï chöõa trò cuûa caùc vò 
thaày thuoác mieàn queâ, nhöng trong moät soá tröôøng hôïp khaùc, 
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nhaát thieát phaûi caàn ñeán söï khaùm vaø ñieàu trò baèng y hoïc 
hieän ñaïi. Chaúng haïn, baïn khoâng theå ñeå beänh nhaân ñang coù 
côn ñau ruoät thöøa naèm chôø coâng hieäu cuûa moät thang thuoác 
thaûo moäc, maø phaûi tranh thuû töøng giaây moät ñeå ñöa ngay ñeán 
beänh vieän. Neáu khoâng, haäu quaû seõ khoù löôøng. 

Coù nhieàu vò löông y trong laõnh vöïc y hoïc coå truyeàn raát taøi 
gioûi, ñaõ töøng coù nhöõng thaønh tích trò lieäu gaây ngaïc nhieân 
cho caùc baùc só y hoïc hieän ñaïi. Nhöng ngöôïc laïi, cuõng coù 
khoâng ít nhöõng oâng thaày vöôøn, thieáu hieåu bieát hoaëc hieåu 
bieát khoâng ñaày ñuû maø vaãn “baïo tay” chöõa trò nhieàu caên beänh 
nguy hieåm, daãn ñeán tai haïi raát nghieâm troïng cho beänh nhaân. 
Chöa coù moät heä thoáng phaân loaïi naøo, hoaëc caùc tieâu chí cuï 
theå naøo ñeå ngöôøi beänh coù theå “choïn ñuùng thaày, theo ñuùng 
thuoác”. Vì vaäy, ñieàu toát nhaát laø baïn caàn coù moät soá hieåu bieát 
khaùi quaùt veà vaán ñeà naøy. 

Ñoái vôùi caùc beänh thoâng thöôøng nhö caûm laïnh, ho, tieâu 
chaûy, aên khoâng tieâu... neáu ñaõ xaùc ñònh khoâng phaûi laø daáu 
hieäu cuûa caùc beänh khaùc nguy hieåm hôn, thì vieäc trò lieäu baèng 
caùc baøi thuoác thaûo moäc ñoâi khi toát hôn laø duøng thuoác taây, 
bôûi vì vöøa reû tieàn vöøa coù hieäu quaû töông töï, vaø ñoâi khi traùnh 
ñöôïc caùc taùc duïng phuï. Tuy nhieân, neáu tieâu chaûy laø daáu hieäu 
cuûa nhieãm truøng ruoät chaúng haïn, baïn caàn phaûi ñöôïc ñieàu trò 
baèng khaùng sinh vôùi söï theo doõi cuûa baùc só. 

Moät soá beänh keùo daøi nhö cao huyeát aùp, yeáu gan, suy 
thaän... duøng thuoác thaûo moäc thöôøng xuyeân ñoâi khi coù taùc 
duïng trò lieäu toát hôn, vì chuùng phuø hôïp vôùi ñieàu kieän töï 
nhieân cuûa cô theå. Ngöôïc laïi, duøng thuoác taây laâu daøi bao giôø 
cuõng coù nhöõng taùc haïi ñi keøm cho cô theå. 

Noùi toùm laïi, trong nhöõng tröôøng hôïp coù theå ñieàu trò baèng 
thuoác thaûo moäc, baïn neân choïn duøng vì coù ñöôïc hai öu ñieåm 
lôùn: reû tieàn vaø ít gaây taùc haïi cho cô theå. 
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Tuy nhieân, neáu baïn quyeát ñònh sai laàm, baïn cuõng coù nguy 
hieåm khi duøng thuoác thaûo moäc: laøm keùo daøi thôøi gian, gaây 
khoù khaên theâm cho vieäc ñieàu trò. Moät soá thuoác thaûo moäc coù 
döôïc tính maïnh neáu duøng khoâng ñuùng beänh cuõng coù theå gaây 
nguy hieåm. 

Moät ñieàu ñaùng löu yù nöõa khi duøng thuoác thaûo moäc laø phaûi 
ñaûm baûo veä sinh theo tieâu chuaån chung. Nhieàu baøi thuoác daáu 
ngaøy xöa taïo taùc ñoäng taâm lyù leân ngöôøi beänh baèng nhöõng 
caùch pha cheá khoâng hôïp veä sinh, baïn khoâng neân tin caäy vaøo 
ñoù. Baát kyø thöùc aên uoáng naøo ñöa vaøo cô theå cuõng ñeàu caàn 
phaûi ñaûm baûo caùc tieâu chuaån veä sinh. Baïn khoâng theå vì trò 
moät caên beänh naøy maø bò nhieãm truøng gaây ra moät caên beänh 
khaùc. Moät thaày thuoác chaân chính ngaøy nay bao giôø cuõng 
ñoàng yù vôùi ñieàu naøy. Ñaây cuõng laø moät tieâu chí giuùp baïn deã 
daøng phaân bieät hoï vôùi nhöõng oâng “thaày vöôøn” thieáu hieåu 
bieát. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Khi bò beänh, nhaát thieát phaûi ñi khaùm ôû baùc só, vôùi 
nhöõng ñieàu kieän xeùt nghieäm cuï theå, hieän ñaïi, nhaèm xaùc 
ñònh ñuùng beänh. 

– Chæ duøng thuoác thaûo moäc sau khi ñaõ bieát chaéc ñoù khoâng 
phaûi laø moät beänh nguy hieåm ngoaøi söï hieåu bieát cuûa mình. 

– Cho duø laø duøng loaïi thuoác naøo, theo phöông thöùc trò lieäu 
naøo, ñeàu phaûi ñaûm baûo tuyeät ñoái ñieàu kieän veä sinh. 

– Khoâng neân ñaët nieàm tin ôû nhöõng oâng thaày vöôøn thieáu 
hieåu bieát, nhaát laø nhöõng ngöôøi trò beänh theo loái buøa pheùp, 
meâ tín.  

– Thuoác thaûo moäc cuõng laø thuoác trò beänh, nghóa laø khi 
duøng cuõng phaûi tuaân thuû caùc yeáu toá nhö lieàu löôïng, thôøi gian 
duøng thuoác, choáng chæ ñònh cuûa thuoác. Nhieàu ngöôøi cho raèng 
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duøng thuoác thaûo moäc khoâng coù gì nguy hieåm. Ñieàu ñoù khoâng 
ñuùng. Moät soá vò thuoác duøng böøa baõi coù theå gaây saåy thai 
chaúng haïn. 

– Cho duø moät baøi thuoác maø baïn tin duøng coù theå khoâng 
tröïc tieáp gaây ra nguy hieåm gì caû. Nhöng neáu khoâng mang laïi 
hieäu quaû ñieàu trò, noù seõ keùo daøi thôøi gian beänh, gaây khoù 
khaên cho vieäc chöõa trò sau ñoù. Vì vaäy, baïn phaûi caân nhaéc 
thaän troïng tröôùc khi duøng. 

– Moät soá phöông thöùc trò lieäu keøm theo vôùi duøng thuoác 
thaûo moäc nhö chaâm cöùu, xoa boùp, baám huyeät... ñeàu coù cô sôû 
khoa hoïc, coù theå tin caäy ñöôïc. Tuy nhieân, vaãn phaûi ñaûm baûo 
ñieàu kieän voâ truøng khi thöïc hieän. Neáu thaày thuoác toû ra 
khoâng quan taâm ñeán yeáu toá naøy, ñoù laø daáu hieäu baïn neân 
traùnh xa oâng ta caøng sôùm caøng toát. 

– Caùc beänh thuoäc khoa ngoaïi haàu nhö luoân luoân caàn ñeán 
söï can thieäp kòp thôøi taïi beänh vieän. Ví duï moät caùi chaân gaõy 
nhaát thieát phaûi ñöôïc chuïp X-quang ngay, xaùc ñònh veát gaõy 
nhö theá naøo vaø can thieäp thích hôïp. Trong tröôøng hôïp naøy 
baïn khoâng theå tin caäy vaøo söï sôø naén, boù laù caây moät caùch 
ñôn giaûn ñöôïc. Neáu khoâng, baïn coù theå seõ phaûi mang dò taät 
suoát ñôøi. 

 



Caåm nang söùc khoûe gia ñình 

– 256 – 

57.  HAÏN CHEÁ DUØNG THUOÁC 

a. Kieán thöùc chung 

Raát nhieàu ngöôøi khoâng tin ñöôïc raèng ngöôøi ta coù theå khoûi 
beänh maø khoâng caàn duøng thuoác. Tuy nhieân, ñoù laø moät laäp 
luaän coù cô sôû khoa hoïc raát chaéc chaén. 

Cô theå chuùng ta coù khaû naêng ñeà khaùng choáng laïi haàu heát 
caùc loaïi beänh taät. Chuùng ta toàn taïi ñöôïc trong moâi tröôøng 
soáng thaät ra laø nhôø khaû naêng ñeà khaùng töï nhieân ñoù. Neáu 
khoâng, chuùng ta khoâng theå naøo tin caäy vaøo söï baûo veä cuûa caùc 
loaïi thuoác men. 

Nhìn chung, beänh taät coù theå taïm chia laøm hai nhoùm: caùc 
beänh do nhieãm truøng vaø caùc beänh khoâng do nhieãm truøng. 
Trong caû hai tröôøng hôïp, neáu hieåu bieát ñuùng ñaén, baïn ñeàu coù 
khaû naêng haïn cheá raát nhieàu vieäc söû duïng thuoác. 

Vôùi caùc beänh nhieãm truøng, chaêm soùc cô theå toát, nghæ ngôi 
ñaày ñuû seõ giuùp cô theå ñuû söùc tieâu dieät vi truøng. Chæ neân can 
thieäp thuoác men khi thaät caàn thieát. Neáu baïn khoâng hieåu 
ñieàu naøy, coù theå baïn ñang laøm suy yeáu ñi cô theå cuûa baïn vì 
taäp cho noù quen vôùi vieäc luoân luoân ñöôïc baûo veä bôûi caùc loaïi 
thuoác men. Trong tröôøng hôïp cuûa nhöõng ñöùa treû, ñieàu naøy 
laïi caøng quan troïng. Seõ khoâng coù gì laï neáu söùc ñeà khaùng 
choáng laïi beänh taät cuûa caùc treû con nhaø giaøu hoaëc ôû thaønh 
phoá, thöôøng keùm hôn nhieàu so vôùi caùc treû con nhaø ngheøo 
hoaëc ôû vuøng noâng thoân. Ñoù laø do cha meï caùc em thöôøng 
xuyeân söû duïng thuoác baát cöù khi naøo vöøa coù daáu hieäu beänh 
nheï, maø khoâng ñeå cho cô theå caùc em coù ñieàu kieän phaùt huy 
khaû naêng ñeà khaùng cuûa mình. 

Ñoái vôùi caùc beänh khoâng do nhieãm truøng, nguyeân nhaân 
thöôøng xuaát phaùt töø nhöõng taùc ñoäng xaáu naøo ñoù. Chæ caàn 

 Haïn cheá duøng thuoác 

– 257 – 

baïn hieåu ra vaø chaän ñöùng ñöôïc nguyeân nhaân, cô theå seõ daàn 
daàn vöôït qua côn beänh. Phaàn lôùn caùc beänh loaïi naøy thöôøng 
phaùt sinh do ñieàu kieän laøm vieäc hoaëc vaän ñoäng cô theå khoâng 
thích hôïp laâu ngaøy, hoaëc do cheá ñoä dinh döôõng khoâng ñaày 
ñuû. Neáu baïn bieát quan taâm tìm hieåu, baïn seõ coù theå khoûi 
beänh maø khoâng caàn ñeán thuoác men. Cuõng vaäy, trong tröôøng 
hôïp naøy, baïn cuõng chæ neân duøng thuoác khi thaät söï caàn thieát 
maø thoâi. 

Ñieàu khoâng may cho chuùng ta ngaøy nay, khi maø ñieàu kieän 
thuoác men trôû neân ñaày ñuû, deã daøng hôn tröôùc ñaây raát nhieàu, 
laø söï laïm duïng thuoác ñöôïc phaùt khôûi ngay töø caùc baùc só. 
Chöa thaáy vò baùc só naøo höôùng daãn beänh nhaân moät soá ñieàu 
caàn thieát vaø khoâng keâ toa thuoác, maëc duø coù raát nhieàu tröôøng 
hôïp neân nhö theá. Xu höôùng chung cuûa caùc baùc só laø, ñaõ ñeán 
khaùm, taát nhieân phaûi duøng thuoác. Hôn nöõa, taâm lyù ngöôøi 
beänh khi ñeán baùc só chaúng bao giôø muoán ra veà maø khoâng coù 
moät toa thuoác trong tay. Ñaõ theá, nhieàu khi thaân nhaân ngöôøi 
beänh coøn muoán baøy toû vôùi baùc só raèng, gia ñình seõ khoâng 
ngaïi toán keùm trong ñieàu trò, chæ caàn ñöôïc duøng loaïi “thuoác 
toát”. Hoï khoâng bieát raèng, thuoác ñaét tieàn chöa haún laø thuoác 
toát, maø chæ khi ñöôïc chæ ñònh duøng ñuùng luùc, ñuùng beänh môùi 
laø thuoác toát. Ñoái vôùi nhöõng baùc só theo quan ñieåm “khaùch 
haøng laø thöôïng ñeá” thì ñaây laïi laø nhöõng dòp raát toát ñeå hoï 
baøy toû thieän chí phuïc vuï. Ñoâi khi beänh nhaân chæ hôi soát nheï 
do moät nguyeân nhaân thoâng thöôøng naøo ñoù, hoaøn toaøn khoâng 
caàn duøng thuoác, chæ caàn moät ly nöôùc chanh vaø maáy tieáng 
ñoàng hoà nghæ ngôi laø ñuû. Nhöng ngöôøi ta vaãn quen duøng ñeán 
thuoác. 

Ñoái vôùi caùc loaïi thuoác khaùng sinh, söï laïm duïng thuoác 
caøng nguy hieåm hôn raát nhieàu. Ngoaøi taùc haïi tröôùc maét neáu 
duøng böøa baõi, hieän töôïng quen thuoác coøn laø moät moái nguy 
lôùn cho caù nhaân cuõng nhö toaøn xaõ hoäi. 
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b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Neân heát söùc caûnh giaùc vôùi beänh taät. Phaûi ñi khaùm beänh 
ngay khi phaùt hieän trieäu chöùng baát thöôøng ñaàu tieân. Nhöng 
caàn heát söùc thaän troïng tröôùc khi quyeát ñònh duøng thuoác. Haõy 
ñaët thaúng nhöõng caâu hoûi naøy vôùi baùc só cuûa baïn: “Toâi ñaõ 
thöïc söï caàn thieát phaûi duøng ñeán nhöõng loaïi thuoác naøy 
chaêng?” “Coù bieän phaùp naøo giuùp toâi khoûi beänh maø khoâng caàn 
ñeán, hoaëc caàn ít thuoác hôn chaêng?” 

– Luoân luoân ghi nhôù raèng: vieäc duøng thuoác nhö con dao 
hai löôõi. Coù theå noù seõ mang laïi cho baïn söùc khoûe, nhöng 
cuõng coù theå ñoù laø moái ñe doïa laâu daøi cho baïn. 

– Ñoái vôùi caùc loaïi vitamin, thuoác boå, trong haàu heát caùc 
tröôøng hôïp ñeàu khoâng neân duøng. Thay vì vaäy, caùc loaïi thöùc 
aên boå döôõng seõ coù lôïi cho baïn hôn. Chæ duøng nhöõng thuoác 
nhoùm naøy khi möùc ñoä suy kieät cuûa cô theå ñaõ quaù naëng, vaø 
möùc haáp thuï cuûa cô theå ñang gaëp khoù khaên. 

– Neáu buoäc phaûi duøng thuoác vaø coù theå löïa choïn, neân duøng 
thuoác uoáng thay vì thuoác chích. Nhieàu ngöôøi nghó ngöôïc laïi 
vì cho raèng thuoác chích hieäu quaû nhanh hôn. Ñieàu naøy chæ 
ñuùng trong moät soá tröôøng hôïp. Nhöng thuoác uoáng thöôøng an 
toaøn hôn thuoác chích raát nhieàu. 

– Söï chaêm soùc toát cho ngöôøi beänh laø ñieàu caàn thieát aùp 
duïng cho taát caû caùc loaïi beänh. Moãi khi khaùm baùc só, baïn caàn 
hoûi roõ nhöõng gì neân laøm vaø khoâng neân laøm ñoái vôùi beänh 
nhaân, thay vì chæ quan taâm ñeán toa thuoác maø thoâi. 

– Moät caâu noùi raát xöa cuõ nhöng coù theå caàn nhaéc laïi ôû ñaây: 
“Phoøng beänh hôn chöõa beänh”. Baïn coù theå phoøng tröôùc ñöôïc 
raát nhieàu loaïi beänh taät neáu giöõ cho moâi tröôøng soáng quanh 
baïn ñöôïc trong saïch, laønh maïnh. Ñaëc bieät, neân chích ngöøa 
baát cöù khi naøo coù theå. Moät lieàu thuoác ngöøa bao giôø cuõng 
khoân ngoan hôn laø haøng traêm lieàu thuoác ñieàu trò sau ñoù. 
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– Uoáng ñuû nöôùc cho cô theå. Maëc duø ñaây laø thöù ít toán keùm 
nhaát nhöng raát nhieàu ngöôøi khoâng cung caáp ñuû cho cô theå 
chæ vì thieáu hieåu bieát. Baïn coù theå thieáu aên maø vaãn soáng ñöôïc 
laâu hôn laø thieáu nöôùc. Uoáng nhieàu nöôùc loïc giuùp cô theå coù 
ñieàu kieän deã daøng hôn trong vieäc choáng laïi nhieàu loaïi beänh 
taät, ñoàng thôøi gia taêng khaû naêng baøi tieát ñoäc toá ra khoûi cô 
theå. Baïn coù theå boå sung nhieàu loaïi thöùc uoáng khaùc nhau nhö 
nöôùc eùp traùi caây, cam, chanh, nöôùc luoäc rau caûi, nöôùc cheø 
xanh, cheø thanh nhieät... Nhöng cô baûn laø nöôùc loïc ñaõ ñun soâi. 
Khoâng uoáng baát cöù loaïi nöôùc naøo pha cheá töø nöôùc chöa ñun 
soâi kyõ: nguoàn beänh seõ xuaát phaùt töø ñoù. Moãi ngaøy baïn caàn töø 
6 ñeán 8 ly lôùn nöôùc loïc, nhöng neáu khoâng löu yù, baïn thöôøng 
uoáng ít hôn löôïng nöôùc ñoù. Khi trôøi noùng böùc, cô theå thoaùt 
nhieät nhieàu, baïn coù theå caàn boå sung theâm nöôùc baèng caùch 
aên nhieàu traùi caây, rau caûi... 

– Taäp theå duïc thöôøng xuyeân moãi ngaøy. Neáu baïn ñang 
sung söùc, coù theå choïn theâm moät moân theå thao ñeå taêng thôøi 
gian vaän ñoäng. Nhöõng ngöôøi laøm vieäc vaên phoøng, ít ñi laïi, 
hoaït ñoäng, thöôøng maéc phaûi nhieàu chöùng beänh. Khi aáy, vieäc 
chöõa trò baèng thuoác khoâng theå coù hieäu quaû baèng vieäc thay 
ñoåi sinh hoaït haøng ngaøy cho hôïp lyù hôn. 

– Giöõ veä sinh moâi tröôøng soáng. Thieáu veä sinh trong nhaø 
cöûa, phoøng oác, cho ñeán quanh vöôøn, ngoaøi ñöôøng ñi, thaäm 
chí trong xoùm aáp, ñeàu coù theå tröïc tieáp gaây beänh cho moïi 
ngöôøi. Baïn phaûi töï mình bieát giöõ veä sinh vaø hôïp taùc vôùi taát 
caû moïi ngöôøi ñeå giöõ veä sinh chung. Chæ rieâng bieän phaùp naøy, 
neáu ñöôïc thöïc hieän toát coù theå seõ laøm giaûm ñi haøng taán thuoác 
men treân theá giôùi. 

– Giöõ gìn söùc khoûe. Thöôøng thì khi chöa ñeán luùc caïn kieät 
ñi, ngöôøi ta vaãn luoân töôûng raèng söùc löïc cuûa mình laø moät 
nguoàn baát taän. Baïn thöôøng coù khuynh höôùng muoán laøm ñöôïc 
nhieàu vieäc hôn nöõa vaø hôn nöõa... Cho ñeán moät hoâm, khi cô 



Caåm nang söùc khoûe gia ñình 

– 260 – 

theå baïn khoâng theå naøo chòu ñöïng ñöôïc nöõa vaø baïn laïi leân 
tieáng than phieàn veà söùc khoûe. Baïn khoâng bieát raèng chính 
mình ñaõ taïo ra ñieàu ñoù. Toát nhaát laø tính toaùn khoái löôïng 
coâng vieäc haøng ngaøy vaø phaûi töï cho pheùp mình nghæ ngôi 
ñaày ñuû, ñaëc bieät laø khi baïn töï laøm chuû coâng vieäc cuûa mình. 

– Quan taâm ñuùng möùc ñeán vieäc aên uoáng. AÊn uoáng ñieàu ñoä, 
ñaày ñuû dinh döôõng, traùnh nhöõng thöùc coù haïi. Chæ rieâng vôùi 
lôøi khuyeân naøy cuõng ñuû ñeå traùnh cho baïn raát nhieàu chöùng 
beänh, vaø seõ giuùp baïn vöôït qua nhieàu chöùng beänh khaùc. 

– Khoâng huùt thuoác. Khoâng uoáng röôïu bia. Hoaëc ít nhaát, 
neáu baïn ñaõ vöôùng vaøo, caàn haïn cheá toái ña vaø giaûm daàn ñeå 
ñeán möùc boû haún. Thuoác laù vaø röôïu laø hai yeáu toá gaây ra nhieàu 
caên beänh nguy hieåm, ñoàng thôøi cuõng laø keû thuø chung cuûa söùc 
khoûe con ngöôøi. 
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58.  CHAÊM SOÙC TREÛ EM BEÄNH 

a. Kieán thöùc chung 

Treû em ñang trong giai ñoaïn phaùt trieån, theå löïc chöa ñaày 
ñuû. Vì vaäy, khi treû em beänh, vieäc chaêm soùc caàn coù söï quan 
taâm ñaëc bieät. 

Tröôùc heát, vì theå löïc treû em coøn yeáu, beänh coù theå dieãn 
tieán raát nhanh vaø nguy hieåm, neân vieäc theo doõi phaûi thöôøng 
xuyeân vaø caûnh giaùc cao ñoä. Treû em caøng nhoû tuoåi, möùc ñoä 
nguy hieåm do caên beänh mang laïi caøng cao hôn. 

Maët khaùc, khoái löôïng cô theå treû em coøn nhoû neân löôïng 
thuoác ñieàu trò ñöa vaøo seõ coù noàng ñoä lôùn hôn thoâng thöôøng. 
Vì vaäy, lieàu duøng cho treû em phaûi tuaân thuû ñuùng höôùng daãn. 
Löôïng thuoác sai leäch duø nhoû cuõng coù theå gaây ra nguy hieåm 
lôùn, vì chuùng taùc ñoäng leân cô theå treû em maïnh hôn ñoái vôùi 
ngöôøi lôùn. 

Ngoaøi ra, caùc taùc duïng phuï cuûa thuoác ñoâi khi cuõng ñaëc 
bieät nguy hieåm ñoái vôùi treû em. Vì vaäy, nhöõng loaïi thuoác coù 
theå gaây taùc duïng phuï nguy hieåm chæ neân duøng trong nhöõng 
ñieàu kieän coù söï theo doõi cuûa y, baùc só. 

Vaán ñeà dinh döôõng cuõng laø moät yeáu toá khaùc caàn quan taâm. 
Treû em bò beänh thöôøng ñi keøm theo bieáng aên. Nhöng ñoàng 
thôøi, thieáu huït nguoàn dinh döôõng do thöùc aên ñöa vaøo seõ laøm 
cho cô theå caøng khoù hoài phuïc, vöôït qua côn beänh. Treû em ñoâi 
khi laïi thích aên nhöõng moùn aên khoâng thích hôïp hoaëc coù haïi, 
trong khi ñoù, nhöõng moùn aên thích hôïp laïi khoâng laøm chuùng 
aên ngon mieäng. Vì vaäy, vieäc xaùc ñònh ñuùng thöïc ñôn giuùp treû 
aên ngon mieäng vaø ñaày ñuû dinh döôõng caàn thieát laø moät yeáu 
toá quan troïng giuùp treû choùng khoûi beänh. 
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Yeáu toá taâm lyù cuõng raát quan troïng. Treû em khoâng yù thöùc 
ñöôïc vieäc phaûi trình baøy vôùi ngöôøi lôùn dieãn tieán beänh cuûa 
mình, cho duø caùc em coù theå bieát ñöôïc nhöõng thay ñoåi trong 
cô theå. Vì theá, ngöôøi tröïc tieáp chaêm soùc cho treû em toát nhaát 
phaûi laø ngöôøi maø caùc em yeâu meán, gaàn guõi. Khi chaêm soùc 
cho treû em, phaûi dòu daøng, doã daønh, ñeå caùc em caûm nhaän 
ñöôïc söï thaân thieän, gaàn guõi vaø chòu traû lôøi nhöõng caâu hoûi veà 
beänh tình cuûa ngöôøi chaêm soùc mình. Maët khaùc, ngöôøi theo 
doõi trò beänh cuõng khoâng ñöôïc tin hoaøn toaøn vaøo söï trình baøy 
cuûa treû em, maø caàn coù söï kieåm chöùng, xaùc nhaän laïi caùc trieäu 
chöùng beänh. 

b. Nhöõng ñieàu neân laøm 

– Thöôøng xuyeân theo doõi caùc trieäu chöùng beänh cuûa treû em 
ñeå phaùt hieän beänh vaø ñieàu trò kòp thôøi. Nhieàu caên beänh ñoái 
vôùi ngöôøi lôùn khoâng phaûi laø nguy hieåm laém nhöng ñoái vôùi 
treû em caàn phaûi ñöa ñi ñieàu trò ngay. 

– Treû em caàn ñöôïc quan taâm ñeán vaán ñeà dinh döôõng ngay 
caû khi khoâng coù beänh. Ñoái vôùi treû bò beänh, caøng phaûi chuù yù 
nhieàu hôn nöõa. 

– Tuaân thuû tuyeät ñoái lieàu duøng vaø caùc höôùng daãn duøng 
thuoác. Duïng cuï ñong löôøng thuoác phaûi chính xaùc, giôø uoáng 
thuoác neân ñöôïc ghi roõ vaøo giaáy daùn leân choã giöôøng naèm ñeå 
ñaûm baûo cho caùc em uoáng ñuû lieàu vaø ñuùng giôø. 

– Tuyeät ñoái khoâng bao giôø giao thuoác cho treû ñeå töï uoáng. 
Nhaát thieát phaûi coù moät ngöôøi chaêm soùc vaø chòu traùch nhieäm 
veà vieäc cho treû uoáng thuoác.  

– Trong gia ñình neân coù moät nhieät keá ñeå theo doõi nhieät 
ñoä cho treû. Khi phaùt hieän treû coù soát cao caàn ñöa treû ñeán 
beänh vieän ngay. 
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– Haïn cheá toái ña vieäc tieâm thuoác cho treû em. Trong moïi 
tröôøng hôïp, neáu coù theå duøng thuoác uoáng thì toát hôn. Chæ 
duøng thuoác tieâm khi coù chæ ñònh baét buoäc cuûa baùc só. Nhieàu 
ngöôøi ñeà nghò duøng thuoác tieâm chæ vì khoù cho treû uoáng thuoác. 
Nhö vaäy laø khoâng ñuùng. Duøng thuoác tieâm coù nhieàu nguy cô 
hôn thuoác uoáng, vaø khoâng phaûi bao giôø cuõng mang laïi hieäu 
quaû cao hôn. 

– Giöõ aám hoaëc thoaùng maùt cho treû tuøy theo ñieàu kieän 
nhieät ñoä. Ñoâi khi treû chöa bieát phaøn naøn veà söï khoù chòu do 
nhieät ñoä mang laïi, nhöng ñieàu ñoù laøm cho treû khoù hoài phuïc 
söùc khoûe. Traùnh khoâng ñeå quaït maùy quaït gioù tröïc tieáp vaøo 
nôi treû naèm. 
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