CAM NANG

SUC KHOE GIA DINH

Nguyén Minh Tién
bién soan

Nhitng bi quyét don gian dé bao vé sikc khée cho chinh ban va
nhitng nguoi than trong gia dinh

L1 ndi dau

Cuén sach nay duoc bién soan ti mét so tu liéu trong cdc
tap chi y hoc bing Anh ngit noi tiéng & nudc ngoai. Chiing
téi khong cé tham vong trinh bay ddy di nhiing vdn dé vé
stic khée cho moi nguoi, vi thé ¢ day hoan toan khéng cé
nhiing loi khuyén hay kién thiic mang tinh cdch chuyén sdu
trong y hoc. Doc gid chi cé thé tim thdy trong tdp sdch nay
nhiing kién thic toi thiéu nhung vo cung quan trong va bo
ich, danh cho bdt cii ai trong dai da sé qudn chiing nhdén
ddn lao dong.

Nhiing vdn dé duoc trinh bay trong sdch lubn c6 gdng
tudn thi cdc tieu chi ddt ra khi bién soan. Pé la: thiét thuc
trong doi séng hang ngay, dé doc dé hiéu va dé thuc hanh.

Hy vong la tdp sdch sé mang nhiéu niém vui dén cho moi
gia dinh, bdi vi suic khée bao gio ciing la yéu té ddu tién can
dén dé c6 mét gia dinh hanh phic.

SOAN GIA
Nguyén Minh Tién



Cam nang siic khée gia dinh

Cam lanh va cdm cim

1. CAM LANH VA CAM CUM

a. Kién thic chung

Hang nam, da s6 trong ching ta déu mic phai it nhat la
mot doi 14n cdm lanh, cho dit c6 4p dung nhitng 16i khuyén
rat dung din, chdng han nhu la udng nhiéu nuéc cam, chanh;
4n méc di 4&m khi di ra ngoai lic troi lanh...

Chiing cdm lanh thong thudng la mot thuc té& it ngudi
tranh khéi, nhung nhiéu ngudi lai khong biét phdi lam gi
khi ban than ho hoéc con cdi bi cdm lanh.

DPiéu truéc tién va quan trong hon hét 1a ban phdi c6 du
kién thic thong thuong nhdt dé xdc dinh xem c6 ding la
mot truong hop cdm lanh, hay bénh cim (cing goi 14 cdm
cim), hodc mot truong hop di ng clia co thé. Mot vai triéu
chiing — nhung khong phai 1a tit cd — clia nhiing trudng hop
nay tuong tu nhu nhau. Ban c6 thé dua vao bdng tong hop
cdc trieu ching ngay duéi day dé xdc dinh, phan biét dugc
cdc trudng hop khiac nhau nay. DPiéu quan trong la: mot
trong cédc triéu ching c6 thé c6 & tdt cd cdc truong hop,
nhung két hgp nhiéu triéu ching sé gitp ban phan biét dugc
ching. Lay vi du nhu, ban bi chdy miii nuéc. Triéu ching
nay dugc nhan thdy & cd 3 truong hgp. Nhung kem theo d6,
ban con bi s6t cao nita. Nhu vay, c6 thé loai trir kha ning bi
di tng. Thém nita, ban con hit hoi nhiéu, mot triéu ching
khong c6 ¢ bénh cim. Nhu vay, c6 thé di dén két luan dé 1a
ching cdm lanh thong thudng.
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BANG TONG HOP CAC TRIEU CHUNG BENH

Cam lanh va cdm cim

TRUONG HQP
Triéu ching Cum Cam lanh Di dng
Sét cao thuong cé thinh thodng khoéng cé
Pau dau thuong xuyén thuong xuyén thinh thodng
Chay miii nudc doi khi thuong cé thuong xuyén
Ho khan thuong cé hiém khi thinh thodng
Pau hong thuong cé thuong cé khong cé
Hit hoi khong cé thuong xuyén thuong xuyén
Nhitc méi thuong xuyén hiém khi khong cé
Chéng mit thuong co hiém khi khong cé
Khan giong thuong co hiém khi khong cé
Ho c6 dam hiém khi hiém khi hiém khi
Mét méi, yéu 6t thuong co hiém khi khong cé

Ca bénh cim va ching cdm lanh déu dé dang lay lan tir
nguvi nay sang ngudi khdc. Khi ngudi bénh ho, khac nho
hodc nhay mii, vi-riit duge dua vao mdi trudng va ton tai
trong dé tu vai gio cho dén vai ngay. Mot nghich 1y 1a,
nhitng nguoi cdn than dung khin tay hodc khin gidy mot
cdch lich thiép, lai 14 nhiing nguvi c6 kha nang ldy bénh
nhiéu nhat. Nguyén nhan & day la, chdt 16ng tir d6m, nudc
miii... thAm qua khin va bdm vao tay ho, sau d6 bam sang
bat cit vat nao ho cham dén, réi lay sang ngudi khac. Theo
cdch nay, ban c6 thé méic bénh sau khi cAm ong nghe dién
thoai, cham vao ban phim mdy vi tinh, hodc thdm chi bat
tay mot nguoi khée manh nhung trusc d6 vira bat tay véi
mot ngudi khac bi bénh. Trong khi d6, ty 1& 1ay truyén qua
khong khi dé vao co thé ban 14 thap hon nhiéu so v6i ciach
lay lan truc ti€p nay. Do d6, cdch khon ngoan nhat l1a hay
han ché& t&i da viéc tiép xdc cda ban v6i ngudi khéc trong
nhitng thoi gian ma cdc loai bénh nay dang 1y lan nhiéu.
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Su lay lan cta bénh con ddng s¢ hon nita vi nhiéu ngudi
mang vi-rit bénh bat ddu lay lan cho ngudi khdc ngay ca
khi co thé ho chua thuc su phat bénh dé nguvi khac c6 thé
biét ma dé phong. Hon thé& niia, con c¢6 nhiing ngudi mang
vi-rtit bénh c6 thé lay lan ma ban than ho du sic dé khdang
dé khong phéat sinh bat ct modt triéu ching bénh nao cd. Do
nhitng hiéu biét nay, ban c6 thé thay ring viéc tiém ching
ngita bénh, néu cé thé, bao giv ciing 14 modt gidi phap nén
lam.

Bénh cim nguy hiém hon chiing cdm lanh rit nhiéu, va
cdn c6 cdch diéu tri, x& 1y bénh khdc hidn. Nguoi bénh
thudong c¢6 cam gidc moéi mét ri rugi, c6 nhitng con lanh rung
minh cho du nhiét do bén ngoai khong lanh 1dm, cic co bip
déu nhtic mdi, khé chiu, sot cao dot ngdt, chdy mii nudc,
nhtic dau va ho khan.

Bénh cim thudng xudt hién theo mua va lay lan manh
trong mot giai doan nhat dinh nao d6. Tuy nhién, nhiing
nguvi gia trén 65 tudi hodc nhitng ngudi mic bénh tim, bénh
tiéu dudng, bénh than, hen suyén va cdc bénh dudng ho hap
khdc c6 thé mic bénh cim b4t ci lidc nao. Ngoai ra, nhiing
doi tugng via ké nay ciing bi de doa nhiéu hon khi mic
bénh, nén can su chd y déc biét hon trong chim séc va diéu
tri.

Thong thuong thi cdc triéu chiing bénh c6 thé qua di
trong vong modt tudn hoidc mudi ngay, nhung su suy yéu cua
co thé va cdm gidc moéi mét c6 thé kéo dai nhiéu tuan sau dé.

Nhiing thong ké hién nay cho biét hai ching cdm lanh va
cdm cim di 1a nguyén nhan 16n nh4t trong nhitng nguyén
nhin tam nghi viéc cla nguoi 16n va tam nghi hoc cia tré
con, ciing nhu chiém ty 1& s6 ngudi dén khdm bdc si nhiéu
hon bat ct loai bénh nao khdec.
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Cho dén nay, ngudi ta vAn chua biét dugc mot phuong
thic chic chan, hiéu qud nao dé phong ngia su ldy lan cua
cdc bénh nay. Céc chuyén gia van con tranh cdi nhau vé
viéc liéu cdc bénh nay lan truyén nhiéu qua khong khi hay
qua tiép xdc truc ti€p. Hon thé nifa, c6 hon 200 loai vi-rit
gay cam lanh, nén ngudi ta khong thé nglia hoic tri hét tat
cd nhiing vi-rit nay. Hau hét cdc loai vi-rit nay cé thé song
bam trén bé mit cac vat thé cing nhu can but, ly uéng nuée,
hodc ngay cd trén khian tim. Chinh vi vay, riia tay sach
thuong xuyén lai 14 mot bién phap don gidn nhung v6 cung
hiéu qua dé gidm thap kha ning lay bénh ciing nhu bi lay
bénh.

Nhiéu chuyén gia cling dang nghién ctu vé anh huéng cia
nhiing diéu kién cing thing tdm ly 1én hé mién nhiém cda
co thé. Nhitng két qud ban ddu dudng nhu cho thiy 1a cing
thing vé tAm ly — c6 thé 1a su gian dit, buc tic hay lo ldng
qud do — lam gidm nhiéu kh3 ning tu dé khang clia co thé,
va vi thé khién nguvi ta dé dang bi cdm lanh hodc cdm cim.

Mot cdu héi ddt ra l1a: Khi bi cdm lanh hoédc cdm cdm, c6
nén tadp thé duc nhu thudng 1& hay khong? Trong mot so
truong hop, viéc c¢d gang duy tri cdc dong tdac thé duc hodc
luyén tdp than thé nhu thudng 1& sé gitp ban vugt qua con
bénh nhanh hon, hodéc thAm chi cdm th4y dé& chiu hon ngay
sau budi tap. Nhung trong modt s6 trudng hgp khéc, nhitng co
ging nay lai c6 thé lam cho tinh hinh tré nén nghiém trong
hon. Quyét dinh nhu thé& nao 1a tuy vao tinh trang sic khée
cia chinh ban. Cdc chuyén gia khuyén riang, nén biat dau
bubi tap v6i mot toc do cham rai bing mot nia toc do thong
thudng ma thdi. Sau d6 chitng 3 dén 5 phiat, néu moi viéc
dién tién binh thuong, ban c6 thé ti€p tuc budi tdp cho dén
hé&t. Néu c6 nhiing triéu ching bat thuong nhu chéng mit
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hodc dau diu, to6t hon 14 ban nén tam ngung ngay budi tap
ay.

Cudi cung, nén biét 1a khong nhitng hién dugc biét c6 dén
hon 200 loai vi-rit gdy cdm lanh, ma nhiing vi-ri¢ nay con
c6 mot khd niang ton tai va thay ddi rdt nhanh chéng trong
moi trudng sdng, nén ching ta gan nhu khong thé st dung
thuéc men dé€ tiéu diét hét, hoic ngin ngita c6 hiéu quad su
lay lan cia ching. Vi vay, nhiing gi c6 thé lam dugc va nén
lam 1a theo do6i chinh xdc va x ly ding cdc triéu ching ciaa
bénh, mot khi ban hodc ngudi than trong gia dinh dd khong
may méc phai, nhu mot s6 bién phdp sé trinh bay dusi day.

b. Nhitng diéu nén lam

1. Udng nhiéu nuée. C6 thé tir 8 dén 10 ly mdi ngay,
nhung khong dung cdc loai nuSc c6 pha con. Tét nhat la
nuéc loc, dung thém nudc cam, chanh. Céc thic uéng néng
nhu tra, tra thanh nhiét... déu t6t hon 1a céc thic udng lanh.
Tuy nhién, dung kéem nhiéu loai dé c6 thé uéng cang nhiéu
cang tot.

2. Khong hat thuée. Ngay khi ban bi cdm lanh, co thé
ban sé& phai nd luc hét mic dé c6 thé dé khang lai va hoi
phuc nhanh, nhung viéc hat thudc lam suy y&u di kha ning
do, va vi thé kéo dai thoi gian bénh. Khéi thude lam gidm
khad ndng hap thu dudng khi cha cdc t& bao trong phéi, va
con lam nhiém ban cdc 6ng didn khong khi, gdy tré ngai cho
qud trinh ho h4p cta co thé.

3. Tranh viéc so tay 1én m#t, miii vA miéng. Ching cdm
lanh lay truyén tif ngudi nay sang nguvi khdc qua viéc tiép
xtc truc ti€p, va s tay vao mat, mii hoidc miéng sé& lam
tdng khd niang lay lan bénh qua ngudi khédc do cdc chat nudc
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¢ d6 bam dinh vao tay ban. Va vi thé, rtia sach tay thudng
xuyén cling gitp gidm di kha nang 1ay lan bénh.

4. Chay miii nu6c 1a mot triéu chiing thong thuong ma tot
nh4t 1a ban nén chap nhan chiu dung trong thoi gian bénh.
Piing c¢6 dung bat ct loai thudc ndo nhim dit bo triéu ching
nay, vi thuc t&€ thi nhiing c6 ging nhu vay la vo ich. Tét
nh4at 14 chuidn bi khin tay hodc mot hop khian gidy trong
tam tay dé thudn tién cho nhu ciu vé sinh. Nén biét ring
viéc chdy miii nuéc 1a mot trong nhiing c6 ging cta co thé
ban nhiam téng khi vi-rit gdy bénh ra bén ngoai. Vi vay,
hay dé yén cho né thuc hién cong viéc 4y.

5. Thay vi chdy miii nuéc, ban ciing c6 thé bi nghet mii.
Néu vay, c6 thé dung mot vai loai thuée gidm sung huyét
miii & 1am thong miii —nén dung nhiing loai dugc ban rong
rdi khong cdn toa bdc si. Thuong thi dung loai thudc nay sé
gitp ban dé ngt hon.

6. Céach dé6i pho tot nhat v6i nhitng con sot cao trong thoi
gian bénh 1a ¢6 udng nhiéu nuéc va nghi ngoi. Nhiing con
sot cling 1a phdn dng tich cuc thong thuong ctia co thé khi
chong lai cdm lanh. Tuy nhién, s6t cao c6 thé c6 hai cho co
thé, va ban nén dung mot vai loai thudc ha nhiét thong
thuong nao dé, nhu Anacin hay Tylenol ching han. Néu
than nhiét vuot qua 39°C l1a d4 can dén su can thiép cta béc
si. Nhiét do nay tré 1én 1a d4u hiéu c6 thé ting cao hon nita
va rdt nguy hiém. S6t v6i nhiét do khong qua cao nhung kéo
dai lién tuc trong chitng 4 ngay hoic hon nita ciing la dau
hiéu cAn goi béc si, vi triéu chiing nay cho thay c6 thé day
khéng hin 1a mot con cdm lanh thong thudong.

7. Khong dung aspirin v6i nhiing nguoi tré tudi khi bi sot
cao néu nhu nguvi bénh dang c6 bénh cim hoidc bénh thiy
dau. Dung aspirin véi cdc doi tuong nay sé gia tang kha
ning mic vao hoi ching Reye. Hoi chiing nay 1a mot trong
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cdc bénh hiém thdy, nhung lai cuc ky nguy hiém, c6 thé cé
nhitng di hai nghiém trong kéo dai sudt doi. Trong trudng
hop khong thé x4c dinh rd 14 cdm lanh hay cdm ctm, hay su
dung acetaminophen d& ha nhiét sé¢ an toan hon la dung
aspirin.

8. Khi ho ¢6 nhiéu dom, nén dé lugng dom nay thodt ra
ngoai mot cdch tu nhién. Thit ra, diy cing la mot trong
nhiing cdch ma co thé dung dé lam sach di nhitng ch4t ban
va chat gy hai d4 tao ra trong phéi do 4nh huéng ctia bénh.
Céc loai thudc long dom' c6 thé cé ich, dong thoi c6 thé
udng nhiéu nuéc néng, dn thic 4n lodng va néng — nhu mot
bat chdo gidi cdm truyén thong ching han. Nhiét do néng
4m sé gitp cho cdc chat nhdy bam trén thanh cdc 6ng din
trd nén dé lam sach hon. Viéc dung cdc loai thudc chong ho
trong truong hop nay 1a khong can thiét va cé hai. Viéc tdim
x6ng hoi hodc tim nuéc noéng ciing 1a nhiing bién phdp cé
ich. Chd y mot diéu 14, néu lugng dom khac ra ¢6 mau xanh,
hoi ngd vang va c¢6 mui hoi, ban nén kham bdc si ngay. Dau
hiéu nay cho thdy c6 thé day la modt truong hgp nhiém
trung, khong chi don thuan 1a cdm lanh.

9. Khi ho hodc thé siau c6 cdm gidc dau nhéi trong long
nguc, hodc hoi thé ngdn, don dap, déu la nhitng ddu hiéu
cin dén béac si.

10. Néu ho khong c6 dom, thudng goi 1a ho khan, c6 thé
dung thudéc chong ho. Chi dung nhiing loai phé bién, dugc
ban rong rai khong can toa bdc si. Cdc loai biét dugc dit
tién khong hén da thich hop, vi ching cdn su chi dinh cta y
bac si dé tranh nhitng sai 1am khi st dung. Mot lo xi-ro6 ho
thong thuong doi khi da qua da roi. Ngoai ra, viéc udng

' Thudc lam cho lugng ddm trong ¢ trd nén loang hon nén dé& dua ra bén
ngoai.
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nhiéu nuéc hon ciing gitp ban thdy dé chiu va b6t kho rat
trong c6 hong.

11. Triéu ching dau hong thudng c6 thé dugc gidm nhe
bang cach uéng nuéc néong hodc an thic an lodng con nong.
Cé thé dung thém khian uét dé giit 4m trong diéu kién thoi
tiét qud khd néng. Cdc loai thuée chong dau hong co thé
gitp gitt &m trong ¢6 hong va vi th& gidm b6t cdm gidc kho
chiu mot cdch ddng ké. Dung aspirin hodc acetaminophen
cling c6 thé gidm dau rat.

12. Can cha y 1a nhiing 16i khuyén nhu trén cé thé giap
ban dé chiu hon trong khi ching cdm lanh dian qua di. Tuy
nhién, nhiéu trudng hop nguvi bénh c6 su nhaAm l4n tai hai
gilta triéu ching dau hong ctia cdm lanh véi ching viém
hong, 1a mot chiing bénh phai cAn dén su can thiép cha béac
si véi phuong 4n diéu tri bing cdc loai khdng sinh. T6t nhat
1a nén di khdm bdc si ngay khi thdy c6 modt trong nhiing
d4u hiéu sau day:

— Bong mu trong cudng hong hodc ¢ hach a-mi-dan. Khi
ha hong that to, ban c¢6 thé nhin thay nhiing bong mi nay
giong nhu nhitng ddm vang hoéc trang sdu trong hong.

— Tu biét 1a truéc d6 ban da c6 ti€p xic v6i mdt ngudi bi
viém hong. Béi vi day 1a mot bénh dé lay lan.

— C6 sbt cao tir 39°C trd lén.

— Nhitng vung da néi mun dé bat thuong kém theo véi
dau hong.

— Pau thdt nguc khi thé vao hoidc trong con ho.

— Ho ra mau.

— So6t cao kém theo nhitng con lanh rung minh va ho khac
ra dom déc sét.

— Nhitng con dau hong 1én dén mic nghiém trong, bat
thuong.
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— N&i hach, khoi u ¢ vi tri truée c§ hodc duéi cim trong
khi dang dau hong.

13. Khi ban bi nghet miii, ngdi truéc mot ndi nuéc néng
va cti xudng dé xong hoi 1én dau. Tuy nhién, néu ban khong
c6 thoi gian dé lam viéc nay, c6 thé chon mot gidi phap
khac dé thuc hanh hon. Cit mot khoanh vai tit mot 40 so-mi
cii, nhing vao nuéc néng, vat so di rdi quan mot vong quanh
diu, choang qua miii. Nghién ctu cho thdy gidi phap nay
cling c6 hiéu qua tuong duong nhu x6ng hoi nuéc néng. Piéu
c6 loi hon 1a trong khi thuc hién viéc nay, ban vin cé thé
kém theo d6 doc sach hodc lam mot viéc nhe.

14. Néu xdc dinh khong phdi 1a cdm lanh, ma 1a bénh
cim, ban cé thé thuc hién nhitng 16i khuyén sau day:

— Dung thém vi-ta-min C. Céc nghién ciu cho thdy ham
luong vi-ta-min C cao trong co thé gitp gidm nhe cdc triéu
chiing va riat ngin thoi gian hdi phuc sau con bénh.

— Nghi ngoi nhiéu, thdm chi ¢6 thé ngt nhiéu hon binh
thuong.

— Ué6ng nhiéu nuéc, t6t nhat 1a nudc loc, kem it nudc cam
hoidc nu6ec chanh.

— Khong dung thuée khdng sinh, vi cdc loai thudc khang
sinh khéng c6 kha nang diét vi-rit gy bénh cim.

— T4dm nu6c néng.

— Dung thuéc aspirin, acetaminophen hoidc ibuprofen cé
thé gitp gidm nhe cdc triéu ching dau ddu, nhic méi...
Nhung khong dung aspirin cho tré con.

— Dé gidm nhe triéu ching dau hong, c6 thé dung nudc
néng pha mdt it mat ong. Mot s6 bdc si con khuyén hoa tan
mot vién aspirin vao modt ly nuGc néng dé sic miéng. Cé thé
dung nuéc néng pha mudi an ciing tot.

— Nué6c tra néng pha it mat ong c6 thé gitp ban bét
nghet mii. Dung modt bat chdo gidi cdm truyén théng con
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hiéu qua hon thé nita. Cac gia vi néng, dic biét 1a hat tiéu,
ciing ¢6 hiéu qud tuong tu.

— Ché& d@o an udng tot tuy khong gitp ddy lui con bénh,
nhung c6 thé gitp co thé da stc khée dé chiu dung va dé
khang v6i bénh.

— Nhing ap luc vé tam ly, su lo ling, buc tic hay cing
thang ciing c6 thé 1a nguyén nhan lam cho co thé ban dé
dang nhiém bénh.

15. Trong nhiing trudng hgp ban khong thé phan biét
chidc chdn giffa cac triéu ching dang mic phdi 1a cdm lanh
hay cdm cim, thi quyét dinh tdt nh4t van l1a di khdm bdc si
ngay.
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Pau dau

2. PAUPAU

a. Kién thic chung

Pau dau la tén goi rat chung chung. Cé thé 1a modt cam
gidc chi hoi hoi khé chiu trong dau, cho dén nhiing con dau
nhic dén quén troi quén dat, khing khi€p dén do ma sau
nay mdi khi nhé lai thoi ciing di d€ lam ban phai thay...
dau dau.

Pau dau xud't hién hau nhu & moi do tudi, giéi tinh, va né
4p dén vé6i ching ta bat ngd khong cdn phii c6 modt triéu
chiing, ddu hiéu nao bdo trudc. Rieng & Hoa Ky, ngudi ta da
thong ké dugc c6 dén hon 30 phan tram ngudi My phai chiu
dung nhiing con dau ddu hang nim. Pay 14 mot trong s6 rat
it nhitng chiing bénh ma hiu nhu bit ct ai trong ching ta
ciing déu da tu minh trii qua it nhat la mot vai lan.

bé xti 1y tot khi dau dau, nhiing kién thic chung nhat dau
tién 1a phai biét phan biét mot s6 cdc truong hop dau dau
khac nhau. Cé it nhat 1a 8 loai dau ddu thong thudng va
khac biét nhau caAn phan biét khi xit Iy bénh.

1. Pau diu do ciing thing:

La hién tuong dau dau thudng méc phdi sau mot ngay
lam viéc qud cang thing hodc gip qud nhiéu chuyén buc
minh. Nhiing nguyén nhan tuong tu khdc ciing c6 thé 1a khi
mot mdy hat trong gia dinh mé qua to, va yéu cdu vin nhd
lai clia ban bi tif chéi modt cdch dang buc minh, hoic cling c6
thé 1a khi ban lao sdu vao cong viéc va quén cd viéc nghi
ngoi hodc thu gidn dang lac.

Loai dau ddu nay lam cho ban c6 cdm gidc dau cd dau,
chit khong phai chi mot phan nao dé. Poi khi ngudi ta mo ta
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nhiing con dau nay la giéng nhu c6 mot tdng d4 ning de tir
trén ddu xudng, hodc c6 mot vong dai bao quanh diu cit lién
tuc siét chit lai.

Con dau dau loai nay khi da xudt hién c6 thé kéo dai dén
mot vai ngay, va ciing c6 thé lap lai doi ba ldn trong mot
tudn hoiac mot thiang. Trong khi dau ddu, nhiéu ngudi cb
kem theo cdm gidc budn ndn, nhung rat hiém khi thuc su
X4y ra viéc ndOn mua.

Tuy nhitng nguoi dau dau loai nay ciing c6 thé c6 cadm
tuéng 1a ddng s¢ ldm, nhung thuc t& ching khong nghiém
trong may va it khi gy d4nh hudng ngung tré dén cong viéc
thuong ngay.

2. Pau niia dau:

Théong thudng, ngudi bénh cdm thdy dau ¢ nita ddu phia
truée, kéem v6i mot con dau thinh thodng nhéi 1én ¢ mot bén
diu, gin thdi duong. Ngay ca khi cdm gidc dau dudng nhu
lan téa ra khip ddu, nguoi bénh vAn cdm thdy c6é nhiing con
nhéi dau déu din, don dap. Pau dau loai nay thudng 1a dau
khiing khiép, nhung it khi kéo dai qua 2 ngay, va nhiing con
dau nhu thé thuong khong dé lai cdm gidc dau dén nao sau
khi dit. Gitta hai con dau thudng ciing ching cé triéu ching
g1 ro rét.

Khi con dau ddu loai nay 1én cao cuc diém, nguoi bénh c6
thé nhin thay truéc mat minh nhu c6 modt quing sdang la bao
quanh cdc vat thé binh thuong. Ngudi bénh c6 cdm gidc
budn noén va c6 thé néon mia, rat nhay cdm véi d4nh sdng, va
doi khi ciing c6 thé di tiéu chdy niia.
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Mot s6 nghién ciu gdn day' con cho thiy ching dau nta
diu c6 lién quan dén cdc tiéu huyét cAu® trong mau. Céc tiu
huy&t cAu nay binh thuong cé chiic ning tao thanh qué trinh
dong mau, chong lai su mat mdu cha co thé khi c6 nhiing
vét cat ngoai da. Khi nhiing tiéu huyét cidu nay hoat dong
khong binh thuong, ching tao thanh nhiing cuc mdau d6ng
nhé gay tit nghén trong luu thong ctia mdu, va hau qui la
nhiing con dau ntta dau. P6i v6i nguyén nhan nay, mot gidi
phdp don gidn c6 thé gitp mang lai hiéu qua rat bat ngo: dé
14 cho ngudi bénh dung mot luong aspirin nhé déu din mdi
ngay. Theo gidi thich cta cdc nha nghién clu, aspirin can
thiép vao kha ning lam déng mdu cta cdc tiéu huyét cau
trong truong hop nay, va vi thé gidi quyét duge nhitng con
dau ntta ddu. Tuy vay, cdc nha nghién ctu ciing luu y 1a gidi
phdp nay hoan toan khong thich hgp véi cac bénh nhan cé
van dé vé bao ti.

Bdc si Kenneth Weaver & Johnson City, tiéu bang
Tennessee, Hoa Ky ciing dd dé xudt mot gidi phdp tri liéu
bing magnesium. Theo 06ng, magnesium lam gidn né céc
mach mau, nho d6 tdng kha ning luu thong clia mdu, déng
thoi con lam gidm khd ndng sdn sinh ra mot chat goi la
thromboxane, von bi nghi ngd 1a tdc nhan lam gia ting con
dau nta dau.

3. Pau diu xoang:

La trudng hop dau diu do su tich tu cdc chit dich va ap
suat cao ¢ nhitng hoc xoang bén trong so. Vi thé, nguvi bénh
cam thdy nhu c6 mot sidc ép rat cing bung ra tir bén trong

! Pang ké nhat 1a cudc nghién cliu két hgp clia Havard Medical School va
Women’s Hospital. C4ac nha nghién ctiu da ti€n hanh trén 22.000 ngudi tinh
nguyén & do tudi ti 40 dén 64. Cudc nghién cliu nay kéo dai trong 5 nam.
2 platelet
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diu, dudng nhu ddu minh sip nd tung ra vdy. Nhiéu bénh
nhan loai nay cdm thdy rat cing ¢ sau hdc mit, mot dudng
ngang qua trdan bén trén 16ng may, hoidc ngang qua mii va
ngay bén duéi mit. C6 nguvi tham chi con c6 cdm gidc day
nghet trong hai 15 tai.

Loai dau ddu nay dac biét 1a dau kich liét vao budi sdng
nhung d& hon nhiéu vao budi chiéu. N6 ciing chiu 4nh hudng
cia thoi tiét, thuong 1a bi nidng hon trong nhiing diéu kién
thoi ti€t lanh va 4m u6t.

4. Pau dau khi doéi:

Khong phdi ai cing c6 loai triéu chiing nay. Mot so
truong hop khi ban qud d6i va phdi cho doi l1du chua dugc dn,
ban dau dau. Pay 1a mot ddu hiéu cta co thé doi héi duogc
cung cap thic an.

5. Pau diu do néng:

La trudng hop dau dau sau khi ban phai & qud lau dusi
anh nang git, hodc trong nhitng diéu kién nhiét do modi
trudng qud cao. Pau dau trong trudng hop nay chi 1a mot
phén (ng rat thong thuong clia co thé d6i véi moi trudng.

6. Pau diu do ding thud'c:

Mot s6 loai thudce diéu tri bénh cé tdc dung phu giy dau
diu. Ngoai ra, két hop dong thoi cac loai thude doi khi ciing
c6 tac dung gay dau diu, cho du khi dung riéng mdi loai
khong c6 tdc dung dé. Piac biét 1a udng ruogu trong khi dung
thudc ciing c6 thé phat sinh dau dau ngoai su tién liéu cua
bac si.

7. Pau diu chudi:
Truong hop dau dau nay khd dac biét, khong nhu nhiing
truong hop dau dau thong thudng via ké. Con dau dén rat
- 20 -
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nhanh va kéo dai chi trong chiing 1 gi¢ déng hd. Pau dit doi,
doi khi lam nguoi bénh mat kha ning lam viéc, va con dau
thuong ¢ noi nhiéu diém nhu dinh diu, méit, c6, mit va thai
duong.

Mic du con dau rdt chéng qua di, nhung né ciing nhanh
chéng quay lai, va thudng 14 lién tuc trong nhiéu ngay.

Loai dau dau nay thudng gip 6 nam gi6i nhiéu hon 1a phu
nit. Ngudi bénh thudng chiu dung ting chudi lién tuc nhiing
con dau trong nhiéu ngay tiép, rdéi dén giai doan tu nhién
khéi hin khong dé lai ddu hiéu khac thudng nao, thudng la
kéo dai nhiéu tuin 18, hodc tham chi 1a nhiéu thang. Sau dé,
nhiing con dau tré lai, cing dot ngot nhu khi ching dit di.
Chu ky nhiing chubi dai nhiing con dau nhu vay ci lip di lap
lai khong cham dut.

8. Pau diu do huyét dp cao:

La truong hop dau ddu mic phdi khi huyét dp ting lén
qud cao. Su gia tidng 4p luc mdu trong dau tao ra con dau
dau.

b. Nhitng diéu nén lam

DPiéu tri dau ddu véi su theo ddi, husng dan cta béc si la
cdn thiét. Tuy nhién, modt s6 hiéu biét nh4t dinh sé& cho
phép ban c6 huéng xi Iy ding din va tu tin hon khi d6i mit
v6i nhitng con dau d4u cta chinh minh hoidc clia nguvi than
trong gia dinh. Tuy theo trudng hop dau diu nao trong
nhitng truong hgp da ké trén, ban s& c6 nhiing 1oi khuyén
khdc nhau nhu duéi day.
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1. Pau diu do ciing thing:

— Piéu ly tuéng nh4t 1a dep bd hodc tranh xa moi nguyén
nhan giy cing thing. That khong may la trong thuc t& thi
16i khuyén nay doi khi khong thé nao thuc hién duge. Trong
truong hop dé, nén 4p dung mot s6 nhitng bién phap lam
gidm cing thing nhu:

> Hit thd sdu va dém tir 1 dén 10 theo hoi thé.

> Vuon vai va thu gidn t4t cd moi co bap trong mot lic.

> Pi dao mot quing ngin ¢ mot noi thich hgp nhu trong

cong vién hodc mot dai 16 thoang rong nao dé.

» Chon nghe mot vai khiac nhac nhe, ém diu trong mot

khong gian thich hgp.

> Thuc hién mot s6 dong tdc thé duc quen thudc thudng

ngay dé giup ting lugng mdu luu thong trong co thé va

diéu hoa hoi thé.

> Tap ngdi thién hodc cidu nguyén véi tAm hon budng xa

tat cd moi lo ling, buc tic.

— Dung nhiing ngén tay tu xoa nhe hai bén thai duong va
trén trdn. Lam nhu vay gitp gia tidng lugng méu chdy dén
nhiftng viing nay va lam gidm phin nao con dau.

— Trdnh khong nhai keo cao-su. Clt dong lién tuc cta cdc
co ham sé lam tdng thém con dau du cta ban.

— DPip khin néng 1én vai va ¢ dé lam gidn ra cdc co &
nhitng ving nay. Pdp khin néng 1én diu va trén ciing c6
hiéu qua gidm dau nhat dinh.

— Trong trudng hop ddp khin néng khong c6 hiéu qua gi,
ban c6 thé chuyén sang dung khin lanh (hodc chudm nuéc
d4) didp 1én dau, trdn va c§. Khong c6 modt quy tic chung,
ma diéu quan trong la tuy thudc vao phdn tng cta chinh co
thé ban. Pbi khi ngdi trudc quat mdy véi toc do vira phai
cling gidp gidm con dau.
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— Néu con dau khong 1én dén mic qua nghiém trong, ban
c6 thé thuc hién mot s6 dong tdac thé duc thong thuong. Cdc
bai luyén tap than thé thudng gitp ban bét cing thang hon,
dong thoi gidp co thé tao ra mot luong endorphin — mot loai
chit giam dau tu nhién trong co thé — gitp gidm nhe con
dau. Ngoai ra, cdc dong tdc nay clng gitp gia tédng lugng
mau luu thong trong co thé, dic biét 1a ¢ phan dau va trong
so ndo. Chinh lugng mdu ting thém sé& gitp gidm nhe phan
nao con dau.

— C& db gidc ngu. Trong rat nhiéu truong hop, chi can
mot gidce ngl ngian ciing da giap ban hdi phuc lai va thodt
hén con dau ddu. Tuy nhién, ciing khéng nén ngt qua lau.
D6i v6i mot s6 ngudi, ndm 1y trén giuong ngl cing 1a mot
trong nhitng nguyén nhan dan dén dau dau.

— Céc thuoc gidm dau thong thudng nhu aspirin hoic
acetaminophen cé thé dung dugc, nhung ditng bao gio dung
qud liéu an toan quy dinh, cho du con dau cta ban cé dir ddi
dén miic nao di ching niia.

— Kiém tra thi luc cia mit ban. Trong mot s§ truong hop,
thi luc kém 14 nguyén nhan gidn tiép dan dén dau dau. Ly
do 1a vi nguoi kém mit phdi thudng xuyén nhuéng mat lén
hoiéc nheo mot mat lai d&€ nhin cho rd. Nhitng dong tdc nay
lau d4n dan dén con dau ddu. Khdam dé diéu tri mat hodc su
dung mot loai kinh deo mdat thich hop s& ngéin chan dugc
diéu nay.

— Pau diu ciing c6 thé c6é nguyén nhan tif cdc van dé &
ham ring. Khi ban khdm rang, hiy trinh bay véi nha si vé
chiing dau dau ctia ban. Néu ding vay, diéu can lam khéng
phdi 1a tri con dau dau ma 1a gidi quyét nhiing vdn dé noi
ham ring cta ban. Sau dé, con dau dau sé khong con nita.
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2. Chitng dau ni¥a dau:

— C6 nhiéu nguyén nhin din dén loai dau ddu nay. Piéu
truge tién 1a ban hay thi xdc dinh nguyén nhan ay. C6 thé
12 do mdt loai thic &n, hodc do mdt diéu kién, mdt hoan
cdnh nao dé. Cdch tot nhat dé bit dau lam viéc nay 1a theo
doi chit ché nhiing thdc an va ghi lai lich lam viéc hang
ngay. Khi con dau nita dau boc phat, ban cé thé nhin lai s6
ghi chép cia minh va thay rd trong hai ngay truéc dé ban
da #n nhiing thic 4n gi, da 1am nhiing cong viéc gi, tiép xic
nhu thé nao v6i nhiing ai... hodc bat ct thong tin nao khéc
ma ban nghi 14 c6 thé da phdn nao tdc dong giy nén con
dau ddu ctia ban. Ddi v6i phu nif, cAn ghi nhan cd ngay bat
diu chu ky kinh nguyét hang thang va ngay cham dit, béi
vi su thay d6i ham lugng cac ndi tiét t6 trong thoi gian co
kinh ciing c6 thé 14 mot nguyén nhan quan trong dan dén
dau nta ddu. Sau nhiéu con dau dau v6i nhiing théng tin
dugc ghi chép lai nhu thé&, ban c6 thé tu minh tim ra mot
moi quan hé nao d6 giita cdc yéu t6 dudc ghi chép véi con
dau ddu ctia ban, dya trén su lap lai cha ching. Néu ban da
may mén dé xac dinh ding dugc nhiing yéu t6 nio la nguyén
nhéin, thi viéc con lai chi 1a trdnh chdng di ma thoi. Trong
nhiéu trudng hop thi phuong phdp nay ciing té ra rat hitu
hiéu. Mot so thic d4n qua thuc t& da ching t6 c6 thé dan dén
con dau nita didu nhu 1a thitc uéng cé cén hodc cafein, thiic
dn chta nhiéu mudi... Tuy nhién, phan tGng thuc su cha co
thé& ban van la yéu to quyét dinh cudi cung.

— C& db gidc ngt. Con dau ntia dau thudng hiém khi kéo
dai qua 2 hodc 3 ngay, va trong thoi gian dé, nhiing gidc
ngu say c6 thé gitip nhanh chéng thoat khéi con dau.

— Trdnh énh sdng chéi chang, nhat 12 4nh sdng chiéu
truc ti€p. Anh sdng véi cudng d6 manh c6 thé lam tang
thém con dau ntia dau. Ban c6 thé sit dung dén hoi md trong
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phong, va néu phdi di ra ngoai thi nén mang kinh mat, doi
mii rong vanh dé che duge cd khuéon mit.

— C& gang giti ché do an udng diéu do, dang bita. Nhitng
bita &n th4t thudng ciing c¢6 thé la nguyén nhan lam gia
tdng nhitng con dau ntia dau.

— Mot s6 nguoi thay gidm dau khi duge dip khan néng
dap lén dau, trdn, c§ va vai; mot s6 ngudi khéc lai chi thay
dé chiu véi khin lanh. Hay luu ¥ bing kinh nghiém ban
than dé biét dugc co thé ban thich hop véi loai nao. Dic
biét cling c6 mot s6 ngudi cam thay dé chiu khi dung thay
ddi tudn tu ca hai loai khin néng va khin lanh.

— Thit dung mot trong céc loai thudc gidm dau thong
thuong nhu aspirin hoic acetaminophen. Tuy nhién, véi
nhiing con dau dit doi, cdc bdc si thuong ké toa nhiing loai
thuéc manh hon nhiéu. Khi ding nhiing loai nay, phai c4n
than theo sat huéng dan ctia bac si. Nén dung thudc ngay
khi con dau bdt diu, cang sé6m cang tot, dé tranh con dau cb
thé phat trién 1én qud miic.

— Né&u con dau dau gay ra céc triéu ching khic nhu non
muta hodc di tiéu chdy, nén uéng nhiéu nuéc loc. Cé thé
dung mot trong cac loai thudc thong thuong d€ ngin chin
cdc triéu chidng nay.

3. Pau diu xoang:

— Nam nglia hodc ngdi ngd ddu ra sau trén ghé tua va
ddp khin néng 1én miét, mii, go mé hodc trdn, noi cdm thay
dang dau nhA't.

— Tédm x6ng hoi hodc tim nudc nong.

— Ubng nhiéu nu6c loc, cang nhiéu cang tot theo mic do
ma ban cdm thay c6 thé dugec.
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4. Pau du vi déi:

T4t nhién, ban nghi 14 s& ching c6 gi dé noéi & day, chi
viéc ngdi vao ban 4n va moi chuyén sé& 6n. Tuy nhién, van
c6 diéu cAn phai luu y ddy. Khi dang cé triéu ching dau
ddu — nghia 1a da qua d6i — ban nén tranh dung ngay cac
moén c¢6 nhiéu mudi hodc cdc mén chién, xao cé nhiéu diu.
Nén #n trude hét 1a mot it trai cdy hodc rau cdi, ubng mot it
thic uéng c6 ga. Mot ly cam vit vao lac nay la rat tot. Hay
gitip co thé ban tré lai trang thai binh thudng truéc khi
budc né phai tidu héa mot bita 4n qud c¢&. Va toét hon nifa,
néu ban da mot doi 14n c6 triéu ching dau diu loai nay,
dimg bao gi dé bao tir phai chd doi qua ldu mot 1an nita.

5. Pau diu do néng:

— Tim mot chd mat dé tranh dnh ning. Nghi ngoi, uéng
mot ly nu6c mat — khong nén quéd lanh — va c6 thé mé quat
méay véi van téc vita phai, cho dén khi ban thdy co thé dugc
binh thuong trd lai.

— Khi phai tiép tuc di dudi 4nh ning, nén doi mi rong
vanh dé che dugc cd khuon méit. Méc quian 4o bing vai nhe
va rong rai, chon mau sdng. Néu c6 thé, nén cé nhiing
khodng thoi gian nghi ngoi xen ké va udng that nhiéu nuéc
dé gidp co thé dé& dang duy tri than nhiét § mic do binh
thuong.

6. Pau diu do ding thud'c:

— Trinh bay véi bac si da ké toa cho ban dé xdc dinh xem
c6 phdi con dau dau la do tdc dung phu cta thudc hay khong,
va dé nghi viéc xem xét thay d6i mot loai thudc khdc, hodc
cling c6 thé gidm liéu dung xuéng mdt mic an toan hon. Tuy
nhién, tuyét doi khong dugc tu y déi thudc hodc thay doi
liéu dung ma khong c6 y kién ctia béc si.
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— Néu ban muén dung mot loai thuéc nao d6 khéong do
béac si ké toa, hay doc kj cdc nhan thubc va phan ghi cdc tac
dung phu, xem chiing c6 thé gdy dau ddu hay khong.

— Khoéng udng rugu, bia hodc cdc loai thiic udng cé con
trong khi dang udng bat cd loai thudc tri bénh nao. Tédc
dung két hop cta rugu va thudc doi khi rdt phic tap chua
dugc cac bdc si tinh dén, va mot trong cic tdc dung phu
nguy hiém dugc didn dén cé thé 1a dau dau.

— Khong dung bat ci loai thude gay do gidc nao duge ban
1én lat trén thi truong. Ching c6 thé gy ra nhiing con dau
dau, tham chi hon mé ho#c tif vong.

— Khi ban phdi st dung dong thoi nhiéu loai thudc tri
bénh, hiy cdn than. Poi khi k&t hop cia nhiing loai thudc
nao d6 c6 thé gay ra con dau dau, trong khi tiing loai riéng
ré thi khong c6 tdc dung ay. Tét nhat, néu phdi diéu tri
song song hai toa thudc, ban chi nén nhd mot béc si ké toa
ma thoi, dé ddm bdo c6 su can nhic thich hgp khi dung
chung céc loai thuoc véi nhau.

— Khi dung thudc can chi y theo sat huéng dan ctia y bdc
si, hodic doc k§ nhian hiéu va cdc huéng dan ghi trén bao bi
vé liéu lugng va thoi gian diung thudc. Dung qud liéu hodc
khong da liéu, ciing nhu dung thudc khong dang thoi gian
quy dinh déu la nhitng nguyén nhan c6 thé gdy dau dau.
biéu quan trong hon nita khi dung thuéc 14 phai cha y dén
han st dung (HSD) cta thudc. Khong vi bat ci ly do nao ma
dung thudc da qua han.

7. Pau diu chudi:

— Pa s6 tuyét doi trong nhitng ngudi mic bénh dau dau
chudi 1a nam gi6i c6 hiat thude 14 va udng nhiéu rugu, bia.
Céac nha khoa hoc hién nay van cho riang thudc 14 va rugu la
nguyén nhan chinh giy ra nhiing con dau dau loai nay. Vi
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vay, diéu truéc tién phdi lam néu mudn gidm nhe nhiing con
dau nay la ngung hidt thudc 14 va khong udng rugu bia niia.

— Nhiing con dau d4u loai nay thudng dot ngdt boc phdt
roi chdm dit trong mot thoi gian qud ngén, nén nhiing loai
thudc gidm dau thuong khong da thoi gian dé tdc dong. Dé
gidm dau tic thoi, c6 thé dung khan lanh ddp 1én tran hay
trén dinh dau. Poi khi, khin lanh khong tao dugc hiéu qua
gi, khi 4y hay chuyén sang dung khin thAm nudc nong.

— Néu chu ky cta nhiing con dau lap lai va kéo dai nhiéu
niam, cAn khdm bdc si chuyén khoa dé cé nhiing can thiép
thich hgp bing thudc.

8. Pau diu do huyét dp cao:

— Tréanh nhitng thic &n c6 nhiéu mudi, thic &n chién
bing ddu, md... Nhitng thic &n nay cé thé lam ting huyét
ap.

— Nhiing dp luc cing thing vé tam ly (lo 14ng, budn buc,
gian dir...) cling 12 nguyén nhan gay ting huyét ap. Vi thé,
nén phong ngiia, tranh di nhitng diéu kién bat 1gi c6 thé gay
cing thing tdAm ly. Néu ban dang & trong nhiing diéu kién
bat budc phdi chiu dung nhiing 4p luc tdm ly nao dé, nhu
cong viéc & sé lam hodc hoan cdnh réi rim trong gia dinh
ching han, c6 thé dp dung mot s6 bién phdp gidm cing
thdng nhu: hit thé sdu va theo déi hoi thd, nghe nhac nhe,
di dao trong cong vién, tdp ngdi thién hodc chd tdm doc
kinh cdu nguyén...

— Néu ban dang c6 chi dinh dung thudc diéu tri cao huyét
ap, cha y dung thuéc ding theo huéng dan. Usng déu din
cdc lan thudc trong ngay theo chi dinh, khong dugc bd sét,
cling nhu uéng ding git, khong uéng that thudng. Ban ciing
nén hoéi truge y bac si cia minh vé nhiing tdc dung phu cia
thudc, vi mot s6 loai thudc cé tdc dung phu gy dau dau.
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— Luu y dén trong lugng co thé. Nhitng nguoi béo phi
thudng rat khé kiém sodt dugc huyét 4p. Néu ban tu thay
minh hoi “map map”, c6 thé gidm can d6i chat sé tdc dung
tot dén viéc ha huyét ap, va do dé thoat duge chiing dau dau.

— Tap thé duc budi sang déu din hodic tham gia cdc
chuong trinh rén luyén than thé sé gitp 6n dinh dugc huyét
dp cua ban.
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3. MAT NGU

a. Kién thic chung

Né&u ban roi vao truong hop nay, ban khong dén néi 18 loi.

Nhiéu ngudi trén thé giéi ciing dang chiu dung ching mat
ngl gin nhu thudng xuyén. Chi riéng tai Hoa Ky, con s&
nay da lén dén hang triéu ngudi. Theo nhitng thong ké gian
day, chiing 20 phan trdm ngudi My hién dang bi chiing mat
ngu, va khoang 40 phan tram roi vao trudng hop rat khoé db
gidc ngu lai sau khi da thic gidc trong dém vi mot 1y do nao
doé.

Trong mot s6 truong hgp, mat ngd chi 14 mot triéu ching
gay khé chiu tam thoi, thinh thodng méi méic phai. Nhung
trong nhiéu trudng hop khdc, mat ngt 14 mot con dc mong
kéo dai, lam nguoi bénh cdm thay thuc su lo s¢, kinh khiép
béi nhitng dém dai cho sdng. Va khing khiép hon niia, tinh
trang mat ngi lai kéo dai khong biét bao gio méi cham dit.

Khi chiing m4t ngt chi xuidt hién trong mot giai doan
ngin rdi tu bién mAat, ta goi dé 1a mat ngl tam thoi.! Thong
thudng thi ching mat ngl tam thoi nay khong phai tu
nhién ma phat sinh. Chang bao gi¢ ciing c6 nhiing nguyén
nhan nh4t dinh xuat phat tir diéu kién sinh hoat hang ngay
cua ban: cong viéc khé khdn mdi nhéin, bi sa thai khoi mot
cong viéc di tu lau on dinh, gip ric roi trong cudc sdng vg
chdng, mot dia con hu héng khé bdo, mdt quyét dinh vé huu
sap dugc dua ra, cdi chét cia mot ngudi than yéu... Néi
chung 1a bat ct mot su kién bat thudong nao khién ban phai
chi tAm lo 1lidng nhiéu hon mic d§ thong thuong.

T transient insomnia
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Nhitng bién dong tuong tu nhu vy trong cudc song, don
gidn 1a chi tao cho ban mot vai dém mat ngi tam thoi ma
thoi. Van dé thuong khong cdn bat cii mdt bién phdp can
thiép nao. Khi nhiing riac réi dan qua di, hodc thAm chi chi
cin khi ban da thoi gian dé chdp nhan né, con mat ngi sé
khong con niia.

Ngoai ra, mat ngt doi khi cling 12 mot trong cdc tdc dung
phu cta thudc. Nhiéu loai thudc diéu tri bénh gay tac dung
phu lam m&t ngd, va bdc si diéu tri sé quyét dinh c6 nén
can thiép vao viéc mat ngt tam thoi d6 hay khong. Doi khi
viéc két hgp cung lac mot so loai thudc nao d6 ciing giy tdc
dung phu lam mA&t ngd, trong khi riéng mbi loai thi khong
c6 tac dung ay.

Mot hién tuong thong thudng nita 14 mat ngi do su dau
nhic trong co thé. Hau hét nhiing ching bénh gay dau dén,
khé chiu cho co thé déu c6 thé kem theo gdy m&t ngu.

Nhitng ching bénh nan y vao thoi ky cudi, nhu ung thu
ching han, c6 thé lam ngudi bénh lo s¢ dén mat ngh. Vé
tam 1y, ho s¢ nhitng con dc mdng thuong dén trong gidc ngd,
hodc s¢ rdng minh s& khong thé thic day duge nita mot khi
da ngt di. Chinh nhiing méi lo s¢ nay lam cho ho khong tai
nao ngu dugc, cho du co thé ho c6 mdi mét va thuc su co
nhitng dau hiéu buén ngt dén cuc do.

Nhiing khiing hodng vé mét tdm ly, nhu su lo ling hoic
cing thang qua d6, déu la nhiing nguyén nhan tit nhién
din dén mat ngd. Khi nhiing nguyén nhan nay dugc gidi
quyét xong, s& khong con mat ngl niia.

Su thay d6i cong viéc khong 6n dinh cling ddn dén mat
ngd. Nhat la nhitng cong nhan phdi lam viéc theo ca, va gio
lam viéc bi thay d&i that thudng. Ho lam ca ngay, roi
chuyén sang ca dém... khién cho cdc nhip do sinh hoc trong
co thé khong thé nao binh 6n duge. K&t qua 1a khi c6 thoi
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gian dé& ngli ho vin khong ngt dugc. Tham chi ngay cd khi
nhiing ca lam viéc dugc 6n dinh déu din nhung roi vao ban
dém, thi nhiéu ngudi vadn cdm thdy khé ngt vao ban ngay.
Nhiing diéu kién chung quanh nhu dnh sang, tiéng 6n, sinh
hoat ctia nhitng ngudi khdc... 12 nhitng y&u t6 khién ho khé
ngu.

Khi mat ngl, nguvi ta thudng c6 lam mot diéu gi dé dé
chong lai viec mat ng. Tuy nhién, thuc t& 1a su thi€u hiéu
biét c6 thé lam cho tinh hinh cang tré nén tbi té hon.

Mot nghién ciu gan day cho thay loai thudc ngi c6 tén la
Triazolam da c6 tdc dung phu giy ra ching dang tri. Trong
truong hop nay, ro rang la viéc gidi quyét mot vai dém mat
ngd da dé€ lai tai hai qud 16n cho nhitng ngay con lai trong
doi ban. Vi thé, trude khi dung bat ci loai thudc ngli nao, tot
nh4t 14 nén c6 y kién cla bac si chuyén khoa.

Mot trudng hop khdc can luu y 14 nhiing con 4c mong
trong dém lai c6 thé 1a do tdc dung ctia mot vai loai thudc
nao d6. Mot ngudi dan 6ng 33 tudi dung mot liéu 500
miligam naproxen mdi ngay d€ chong viém nhiém, vi ong ta
dang c6 v&t thuong ¢ ba vai va canh tay. Ong ta diung thudc
nhu vay lién tuc trong 3 ngay. Trong 3 ngay d6, khi thdc
day 6ng luon nhé lai nhitng gidc mo hiai hung, nhu tai nan
xe ¢0, roi mdy bay, hodc nhitng chuyén kinh khing tuong tu
nhu vay ... Sau khi ngung dung thudc, nhiing con 4c mong
lién chdm didt. Khodng vai tuan sau, 6ng dung naproxen mot
14n nita, va nhitng con 4c mong tré lai nhu trudc.

Nhiéu loai thudc khéac ciing gy ra cdc tdc dung phu khdc.
C6 thé chi don gidn nhu lam ting cdm gidc budn ngd hoic
hoi khé chiu vé tiéu héa, cho dén nhiing tdc dung nghiém
trong nhu gay ra nhiing con 4c mong hoic nhitng réi loan vé
tam than. Ngoai naproxen, nhiing loai thuéc c6 hai khac da
dugc biét c6 thé ké nhu la doxepin, fluphenazine dung két
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hop v6i diphenhydramine, reserpine, thioridazine, thiothi-
xene, buspirone, va verapamil.

Béi vi c6 rat nhiéu loai thudc cé thé cé tac dung tot véi
chiing mat ngd cda ban ma khong gay cdc tdc dung phu tai
hai nhu trén, nén ban phdi hét stc cAn thdn tham khdo y
kién bdc si trude khi dung.

b. Nhitng diéu nén lam

— Tréanh hiat thuoe 14, udng ca-phé, rugu... va st dung
nhitng dang chit kich thich khdc vao chiéu téi. Pay la
nhitng nguyén nhan khién ban khé ngt, hodc thdm chi néu
¢6 ngu duge thi cling khé ma ngt sdu. Ng va ngu siu la hai
khdi niém ma kinh nghiém bdn than ai cling c6 thé phan
biét duge. Khi ban ngt sau, co thé dugec nghi ngoi hoan toan
va ndo bd phuc hdi stic lam viéc dén mic t6i da cia né.
Ngugc lai, mot gidc ngi chap chon, nia tinh nira mé doi khi
lam ban cdm thay vo cung mét méi khi thic day.

— Khong nén dn qua no hoidc an nhiing thidc dn khé tiéu
vao budi t6i. Mot da day ddy cing ciing sé lam ban khé ngt
hodic ngtt khong ngon gidc. Nguge lai, nén dn thic #n nhe,
dé tiéu. Tuy nhién, ciing khong nén dé bung déi khi di ngu,
vi cam gidc déi bung cing gy khé nga. Sau khi dn, cho du
mét moéi dén dau ban ciing khong nén lén giuong ngay. Nén
di bach bd mot doan ngédn, hodc lam mot vai cong viéc tiéu
khién nhe nhang nao d6 trong chéc lat.

— Tranh nhiing gidc ngl ngan trong ngay. Trong nhiing
diéu kién lam viéc mét nhoc caAn nghi ngoi nhiéu, c6 thé ngt
mot gidc ngin sau biia com trua. Ngoai ra, gidc ngu that
thuong vao nhiing thoi diém khdc trong ngay déu cé hai.
Pic biét 1a néu gidc ngh 4y cang vé chiéu thi gidc ngi dém
binh thudng cia ban sé cang trd nén kho6 khan hon.
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— Diéu d 1a mot yéu to rat tot. Co gang duy tri gio di
ngu va thic ddy mdi ngay déu dan nhu nhau, ngay cd vao
nhitng ngay nghi ho#c cudi tuan ciing khong nén thic day
mudn hon. Né&u ban cé théi quen ngt trua, ciing nén ngi vao
mot gid c6 dinh hang ngay.

— Truéce khi 1én giudng ngi, nén danh mot thoi gian ngén
dé lam cho tinh thin ling diu di. C6 thé tim nudc néng, doc
mot cAu truyén gidi tri nhe nhang, nghe mot vai khic nhac
nhe, hay c6 thé tdp ngdi thién hoic doc kinh cdu nguyén.

— Piéu kién giudng ngi ciing 14 mdt yéu td quan trong.
Phdi ddm bdo th4at thodi mdi. Pung dé cho giudng ném,
chin mung tré thanh nhitng y&u t6 gay khé chiu cho ban.
Phong ngt nén bo tri sao cho yén tinh, 4nh sdng viia phai
va khong khi thoang mat, nhiét do diéu hoa.

— Tép thé duc déu din mdi budi sang. Nhiing bai thé duc
hodc cdc bai t4p ren luyén than thé hang ngay déu gitp ban
ngd ngon hon, chi c6 diéu nén tranh thuc hién ching vao
budi t6i truée khi nga.

— Luyén tap théi quen gac bé tadt cd moi viéc khi dén gio
di ngt. Moi ric rdi can dugc gidi quyét trudc do, va khi
khong thé nao gidi quyét xong, hdy tu cho phép minh gdc
chiing lai cho dén hom sau. Nén biét ring, mang theo nhiing
lo 1dng vao gidc ngi khong bao giv 1a mot diéu khon ngoan
ca.

— Néu ban khong thé ngl duge, diung trin tré qud lau
trén giuong ngli. Thuong thi didu nay ching dua dén két qua
nao. Thay vi vay, néu sau 20 dén 30 phit ma ban chua dd
dugc gidc ngl, hay ra khoi giuong. Pi dao mot 14t ngoai san,
hodc sang phong doc sdch, nghe nhac, xem ti-vi... néi chung
12 modt cong viéc nhe nhang nio dé6 ma ban nghi 1a c6 thé
gitp ban cé dugc cdm gidc budn ngi. Sau d6, tré lai giudng
dé db gidc ngl. Hay cd ging ndm yén va theo ddi hoi thé ra
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vao déu din cha minh. Viéc tré minh lién tuc trén giuong
ngt chi lam cho vAn dé tré nén té hai hon ma thoi.

— Khi ban hiéu ra viéc mat ngli xuat phat ti mot nguyén
nhan cing thing cu thé nao dé, ban hay yén tdm ring khi
moi viéc troi qua, trang thdi mat ngh sé bién mat. Piéu thuc
té& 1a, chinh ndi lo s¢ vé viéc mat ngt doi khi lai tré thanh
mot nguyén nhan té hai hon cd4 nhiing gi truée d6 da gay
mat ngd cho ban.

— Khi mat ngt 1a do nhitng dau nhiic trong co thé, cé thé
dé nghi bac si diéu tri can thiép biang mot vai liéu thuédc
gidm dau hodc an than thich hgp. Khong dugc tu y ké toa
trong nhiing truong hgp nay.

— Ngudi mat ngi do nhitng khiing hodng tAm ly nhu lo sg,
buc tic, gidn dit... thudng rdt can su an Gi, chia sé cua
nhiing ngudi chung quanh, dédc biét la ngudi than trong gia
dinh hay ban be...

— Néu ban c¢6 kha ning chon lua thoi gian lam viéc cho
chinh minh, nén trdnh nhitng thoi biéu lam viéc that
thuong, khong déu din, xen ké ngay 1an dém. Ciing nén
trdnh viéc nhdn lam ca dém va ngd vao ban ngay. Tuy
nhién, néu viéc lam ca dém 1a bat budc, ban cé thé ap dung
mot sd bién phdp dé gitp dé ngti hon vao ban ngay:

> Dung man che clta s6 thich hop, ddm bdo giit dugc 4nh
sdng via phai trong phong ngu, khong qud sdng.
> Dung mot mdy cdt-sét dé phdt nhitng 4&m thanh thu
san tao cdm gidc budn ngl: tiéng mua roi, tiéng thac nudc
dé, tiéng gié théi trong ritng cdy... N6i chung 1a nhiing
am thanh déu déu, don diéu. Ngoai ra, nhitng 4m thanh
chon loc nay con gidp ban loai trir tdc dong cua nhiing
loai 4&m thanh khéc c6 thé gay khé ngl, nhu tiéng xe cd,
tiéng nguoi cudi noéi, tiéng mdy méc hoat dong...
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— Né&u ban nghi ngd hién tugng mat ngi la do tdc dung
phu clia mot loai thudc tri bénh khic dang dung, nén bdo
ngay cho bdc si diéu tri biét. Bac si sé xem xét viéc thay ddi
loai thuéc dang dung, hoéc cho kém theo mot vai loai thudc
khédc dé chong triéu chiing mat ngt. Tuy nhién, khong dugc
tu ¥ quyét dinh trong trudng hop nay.

— Né&u ban bat budc phai dung dén thudc ngi, phai hét

stic cAn than. Mot vai 16i khuyén sau day c6 thé 1a cAn thiét:

> St dung liéu thap nhat c6 thé dugc.

» Tudn tha chit ché cdc huéng dan ghi trén bao bi dung

thubc, hodc cdc chi ddn cha y bac si. Cac yéu td nhu liéu

dung, thoi diém udng thudc, cdc tdc dung phu c6é thé cé

hoidc cdc thic 4n udng nén tranh dung... déu quan trong

khi st dung thudc ngt.

> Nén cha y doc ky vé cdc tdc dung phu cta thudc trude
khi diung, hodc héi y bac si da ké toa cho ban vé cdc tdc
dung phu cé thé c6 cia thudc. T6t nhat 1a chi dung thudc
loai nay theo chi dinh cta y bédc si.

> Chi nén dung thudc lién tuc t6i da tir mot dén hai tuan.
Thuong thi co thé ban s& khong con chiu dnh huéng manh
cta thudc sau thoi gian nay. Mit khac, dung thudc loai nay
quéd lau con c6 khd nidng gdy nghién.

> Tuyét d6i khong 14i xe hodc van hanh mdy méc hay
lam b4t ct cong viée ndng né, nguy hiém nao khi dang diung
thudc nga.
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a. Kién thic chung

Mot trong nhiing ching bénh tdm than quan trong dugc
biét d&n hién nay 1a bénh Alzheimer, gy cho bénh nhan
mat tri nhé va nhiéu suy sup hdu hét cac chic ning cia ndo
bd, nhu khd ning giao tiép ngdén ngit, kha niang suy ludn...
Hién nay cdc nha khoa hoc tam thoi phédn biét hai dang
khdc nhau cta loai bénh nay.

Loai tht nhat, dugc xem 1a c6 quan hé chat ché dén tién
st trong gia dinh, thuong 14 di truyén truc ti€p tir cha hoic
me sang con cdi. Poi khi bénh nay anh huéng dén hau hét
con cai trong gia dinh. Bénh thudong phdt 1o vao khodng do
tudi 40 hodc 50. Nguyén nhan hién dugc xem la do cdc gen
di truyén tir cha me.

Loai thd hai, dugc xem 1a khong phdi do di truyén, dnh
huéng dén ngudi bénh thuong phai ¢ do tudi trén 70. Mot so
thong ké y t& hién nay cho thdy c6 khodng mot niita s6 ngudi
gia trén 85 tudi mic phai bénh nay.

Mot s6 yéu t6 dugc xem la c6 lién quan dén loai bénh nay

N

la:

» Nhom (Aluminum)

Trong ché d9 &n udng hang ngay, ching ta dua vao co thé
mot lugng nhom nhat dinh, § dang mudi khodng kim loai
l4n trong thic an. Tuy nhién, theo hiéu biét hién nay cua
cdc nha khoa hoc, lugng nhém nay gan nhu hoan toan
khong c¢6 ich gi mét dinh duGng.

Mit khdc, trong ndo cta nhing ngudi mic bénh
Alzheimer, nguvi ta tim thdy mot luong nhéom cao dén miic
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bat thudng. Véi néng dd cao nhu thé, nhom tré thanh mot
chat doc hai doéi vé6i néo.

Tuy vay, cdc nha khoa hoc vAn chua di dén dugc mot két
luAn vé hién tugng nay: liéu khéi luong nhom tich tu trong
co thé da gay ra bénh, hay l1a chinh bénh nay da lam cho
nhém tich tu 1&én néao?

Mot cudc nghién ctu két hgp § Anh va Phdp méi day con
cho thdy lugng nhom hién dién trong co thé tré nén cuc ky
doc hai ddi v6i nhitng ngudi mic bénh than. Cdc nha nghién
ctu da lien két duge mot médi quan hé gitta mdt ham lugng
cia nhém & mic dd cao v6i ty 1é méac bénh Alzheimer cao
hon, cing nhu mot lugng nhom tich tu trong xuong nguoi
bénh cao dén mic ddng ké. Cdc nha nghién ctu ciing di dén
mot cdnh bdo cho nhiing ngudi mic bénh than dang diéu tri
bing phuong phdp loc mdu nhan tao. Ho cho biét ring
nhitng nguodi nay chiu su de doa rat 16n tir viec nhiém doc,
ngay ca v6i mot ham lugng nhom rat nhé. Hién nay, phuong
phdp diéu tri nay dugc 4p dung cho c4dc bénh nhan bi yéu
than. Mdu cha ngudi bénh dugc loc sach va loai bé nhiing
tap chat. Nhung cdc loai thudc dung trong diéu tri lai
thudng cé chita modt lugng nhom nhat dinh.

Cdc nha nghién ctu da dua ra dé nghi thay ddi phuong
thic tri liéu hién tai d6i v6i bénh nhan suy than. Nguoi
ding dau cudc nghién ciu nay , I.B.Salusky, dé nghi thay
hoat chiat c6 nhom aluminum hydroxide bing calcium
carbonate trong viéc lam ha thdp lugng phosphorous trong
mau bénh nhan. Bac si Donald J.Sherrard da dat van dé
v6i cudc nghién ciu nay la: “Liéu ¢6 mot ham lugng nhém
nao — du it dén dau — c6 thé dugc xem 1a an toan d6i véi
bénh nhin suy thin hay chiang?”

Céc nha nghién ctu ciing ghi nhin truoéng hgp mot bénh
nhén suy than dang diéu tri da dot ngdt tit vong sau khi tu y
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dung mot liéu thudc gidm dau c6 chia citrate. Ho dua ra
nhén xét ring, citrate 1a mot hop chat thong thuong cé kha
ning lam gia tdng mic hdp thu nhom trong co thé nhiing
ngudi suy than. Thém vao d6, bac si Sherrard ciing 1dn dau
tién néu vdn dé trén mot tap chi y khoa 16n cta Hoa Ky vé
“mdt nguy co dnh hudng dén stc khée cta cong dong dan s6”
gay ra béi lugng nhom dua vao co thé trong ché& ddo 4n udng
thuong ngay.

Hién nay, da s6 bdc si tri liéu vAn con ngin ngai trong
viéc néu rd tdc hai cia nhom. Thuc t& thi ddy 1la nguyén to
kim loai ph6 bién vao hang thi ba trén thé gigi. N6 hién
dién hau nhu & khip moi noi: trong thanh phan tu nhién
cla rau cdi, trong héa chat xi 1y nuéc sach, va con la thanh
phan phé bién trong hiu hét cdc dugc phdm thong dung, tir
cac loai thudc chdng acid cho dén thudc khit mui hoi néch.

That ra thi tir ldu cdc nha nghién ctu & Anh quéc va Au
Chau ciing di hoai nghi vé su vd hai ctia nhém nhu cdc nha
bao ché& dugc phdm vaAn mic nhién thia nhan.

Mot cude khdo sdt ctia chinh phu Hoa Ky vao nam 1987
da uéc tinh rdng mdi ngay trung binh mot ngudi da dua vao
co thé tir 9 dén 14 miligam nhom qua cdc thic &n uéng tu
nhién thong thudng. Tuy nhién, néu ban st dung nhiing
thuc phdm ché bién c6 cic chat phu gia, lugng nhom c6 thé
tdng thém tiu 20 dén 50 miligam nita. Trong khi dé6, theo
Aluminum Association, Inc. thi lugng nhom hoa tan ra tu
cdc dung cu ndu an lam bing nhém c6 thé dua thém vao co
thé ching ta tir 3 dén 4 miligam mdi ngay.

Cdc nha nghién ctu & Wichita State (Kansas) University
da tién hanh viéc kiém tra lugng nhdom trong nudc uéng sau
khi dun sbi bing mot &4m nhdom dién méi, va thdy ham
lugng nhom dé tdng 1én cao gdp 30 14n so véi mic gidi han
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cho phép hién nay. Ho tinh todn ring lugng nhém sau khi
dun da ting lén khodng 74 14n so véi trude dé.

Né&u ban dung cic loai thudc trung hoa acid, ban cé thé
hdp thu thém vao co thé mot lugng nhom lén dén 1.000
miligam mdi ngay. Mbi mot vién thudc loai nay chia dén 50
miligam nhom.

Tré con dung cdc loai sita qua cong nghiép ché& bién tu
dau nanh ciing hdp thu mot lugng nhém cao hon gdp 100
14n so v6i tré bu sita me.

Theo Aluminum Trade Association, co thé biat dau qua
trinh tich tu nhom lai — thay vi thdi b ra — khi ban dua vao
mot lugng nhom nhiéu hon 125 miligam mdi ngay. Va khi
doé nhiing roi loan sic khée bat dau c6 kha ning xuat hién.

B4t chap nhitng két qua da dugc cong bd va nhitng moi
quan ngai vé tac hai cia nhdom, hién nay Co quan Quin ly
Thuc phdm va Dugc phadm ciia Hoa Ky' vAn con xem nhom
12 mot nguyén t6 vo hai d6i véi stic khde con ngudi.

> Di truyén

R4t nhiéu cudc nghién ctu da tap trung vao modt chat
hién dién trong co thé dugc biét véi tén 1a amyloid
precursor protein. Mot s6 nha nghién ctu cho rang loai
protein nay c6 quan hé dén nhiing gen di truyén dugc cho 1a
nguyén nhan gy bénh Alzheimer.

> Chén thuong dau

Thong ké cho thdy nhiing ngudi da ting gip phai mot tai
nan gay chdn thuong & ddu sé c6 kha ning méc phdi bénh
Alzheimer véi ty 1& cao gdp 3 1an so v6i ngudi binh thudng.

! the Food and Drug Administration
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> Thuéc 14

Mot cudc nghién ctu gdn ddy cho rang nhitng ngudi hat
thudc 14 c6 ty 1& mic bénh Alzheimer cao hon gip 4 lan so
v6i nhitng nguoi khong hit thude.

» Kém (Zinc)

Loai nguyén t6 kim loai nay can thiét dé diéu chinh chic
ning cta nido bd va cdc t& bao than kinh. Nhiéu nha nghién
ctu cho riang ham lugng kém trong co thé qua thdp din dén
viéc méic bénh Alzheimer.

Trong khi vAn con tranh cdi nhau vé cic nguyén nhan
cua bénh Alzheimer, thi cdc nha khoa hoc lai hoan toan
nhat tri nhau vé viéc danh giad bénh. Hién nay diy van la
mot bénh chua c6 thudc tri va luon ludon din dén tit vong,
thuong 1a trong vong 5 niam ké tir khi c6 triéu ching dau
tién cua bénh. Riéng tai Hoa Ky, ¢6 ching 100.000 ngudi
chét mdi nam do bénh nay, xép vao hang thd tu trong cic
nguyén nhan gy tl& vong hang nim.

Céac nha khoa hoc ciing dong ¥ v6i nhau it nhat 1a c6 hai
yéu t6 chong lai loai bénh nay hién nay:

> Thudc aspirin hodc cdc loai thudc chong viém nhiém
nhu ibuprofen, cic thudc thudc nhém cortisone va thude diéu
tri sot rét. Alzheimer va céc bénh mat tri khac hiém khi
thay xud't hién trong s6 nhiing ngudi mic ching viém thap
khép, c6 thé 1la vi nhitng nguoi nay st dung cédc loai thudc
gidm dau gin nhu hang ngay.

» Fluoride, diac biét 1a sodium fluoride. Mot bao cdo khoa
hoc & Canada cho biét ring nhom va fluoride ddi khdng
nhau trong hé tiéu héa cia ching ta. Lugng fluoride trong

- 41 -



Cam nang siic khée gia dinh

thic &n cang cao thi lugng nhom bi hap thu vao co thé cang
gidm thap.

Ngoai bénh Alzheimer, mot s6 hién tugng bénh tdm than
khéc ciing cAn duge cha y. Trong dé c6 ching phdt sinh do
gidc do gidm lugng phosphorus trong mau.

Céac nha nghién ciu luu tAm dén hién tugng nay lan dau
tién sau mot ca bénh ctia modt bénh nhan nit 59 tudi. Ba nay
dugc dua vao bénh vién dé diéu tri ching tiéu duong. Khi
nhép vién, tinh than ba hoan toan tinh tdo.

Sau 24 giv diéu tri trong bénh vién, ba bat dadu phat sinh
nhiing do gidc kinh khiép. Qua xem xét, ba hoan toan khong
c6 tién st vé cdc ching tAm than, ciing khong nghién rugu
hodc lam dung thude.

Khi hién tugng do gidc § bénh nhan 1én dén cao d9, nguovi
ta bat dau thi mdu va phat hién ham lugng phosphorus
thap hon nhiéu so v6i mic binh thudng.

Phuong 4n diéu tri cAp thoi 14 nang cao lugng phosphorus
trong mdu, va chi sau 4 gio, nhiing 40 gidc cia bénh nhan
da hoan toan mat hin.

Hién tuong nay duge goi 1a hypophosphatemia, c6 thé gip
& cdc bénh nhan tiéu duong ho#c nhitng ngudi nghién rugu.
Cédc nha nghién ctu ciing di dé nghi nhitng bién phdp diéu
hoa lugng phosphorus mdt cdch thudng xuyén cho cac doi
tugng nay.

Mot s6 thic 4n tu nhién c6 chia phosphorus 1a thit, tring,
cd, ngil coc va cac hat ho dau.

Mot hién tuong tdm than khic duge bat ngo phat hién va
diéu tri 6 3 bénh nhan nam c6 do tudi trén 70. Nhitng nguoi
nay bi mat khd ning phdn dodn chinh xdc va nhiéu biéu
hién tAm thin khéc chi ngay sau khi ho c6 van dé vé dudng
tiéu. Do dudng bai tiét nay bi nghén, bénh nhan da tich tu
qud nhiéu nuéc ti€u trong bang quang. Va diéu khong ngd la
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day lai 1a nguyén nhan din dén bién chiing vé tAm than clia
ho.

Sau khi dugc can thiép y khoa dé giai téa hét s6 nudc tiéu
trong bang quang, cd ba ngudi nay déu tré lai trang thdi
tinh tdo binh thuong chi trong vong may phit.

Phit hién méi nay cho phép cdc bac si biét théem duoc
mot moi lién hé gitta lugng nu6c tiéu tich tu trong bang
quang cla ngudi gid v6i su réi loan vé tdm than. Biét dugc
nguyén nhan nay thi viéc diéu tri khong may khé khan niia.

b. Nhitng diéu nén lam

— Truéc hét, gidm thiéu dén mic t6i da lugng nhom dua
vao co thé. P& ddm bio diéu nay, ban can chu y:

> Ngudn nudc.

Né&u ngudn nuéec sinh hoat noi ban ¢ bi nghi ngd 1a c6
ham lugng nhém cao hon mtc cho phép, tot nhat 1a ban nén
st dung mot hé thong loc dé dugc an toan. Cha y la phuong
phép loc bang than hoat tinh khong c6 tdc dung may doéi véi
nhom. Mot hé thong loc theo phuong phap tham thiu s& tot
hon.

» Thic dn

Chu y cdc loai thic an déng hop sidn, ké cd mot s6 nudc
ngot trong lon nhém déu c6 thé c6 mot lugng nhéom cao hon
muc thong thudng. Poi khi cdc loai thuc phdm ché& bién sin
nay c6 lugng nhom cao 1a do ngudn nu6c da st dung khi ché
bién, hon 1a do ching hoa tan tit hop chia. Vi thé ma ciing
phdi cdnh gidc v6i cd mot s6 thuc phdm khdc nhu bdt nhao
sdn dé lam bdnh, cdc loai rau cdi mudi chua...

> Thudc

Hau hét céac loai thudc chdng acid déu cé chita nhom. Mot
s6 loai thudc dugc ban rong rai khac nhu thudc chéng tiéu
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chdy, thudc thut rita &m ho, thudc tri bénh tri... cling thudng
c6 chita mot lugng nhom trong thanh phan. Nhom ciing 1a
hoat chat trong cdc loai thudc tri hoi niach. Hon hop c6
nhom dugc dua vao céc loai thuée nay khi cha x4t 1én da sé
ngin chin cdc tuyén bai tiét md hdi trong mot thoi gian
ngin. Nhung dé c6 dugc hiéu qua nay, hén hgp 4y can phai
dugc hap thu vao da. Mot s6 kem thoa mit ciing cé chia
nhom & dang c6 thé bi hap thu vao co thé.

> Dung cu niu in bing nhéom

Céc loai dung cu dung trong viéc nau an dugc lam bing
nhom, dic biét 14 soong ndi, khi ti€p xtc v6i cdc loai thic
dn c6 do acid cao, nhu ca chua chidng han, cé thé bi hoa tan
mot s6 nhom vao thuc phdm. Nhu vay, tranh ndu nuéng,
nhat la chda dung cdc thic #n c6 do acid cao trong nhiing
vat chia bing nhom.

Mot cudc nghién ctu & Sri Lanka con cho thdy khi dung
nuéc c6 chia flouride dé€ ndu thic dn trong nbéi nhéom sé gia
tdng lugng nhom trong thuc phdm lén dén 1.000 lan so véi
dung nu6c khong c6 chia flouride.

— Mot bién phdp don gidn dé boi bd tri nhé 1a st dung
mot lugng duong via phdi. Cdc nha khoa hoc d4 tién hanh
mot thi nghiém trén 17 nguoi tinh nguyén & do tudi tu 62
dén 84 vé tdc dong cha duong ddi véi tri nhé cla ho. Nhitng
nguoi tham gia thit nghiém nhin 4n vao budi t6i, sdng hom

sau ho d&n phong thi nghiém va uéng mot ly 16n nuéc chanh.

Mot s6 ly nuée chanh dugc pha dudng va so con lai duge lam
ngot bing saccharin, mot chat thay thé& cho duong. Sau do,
tdt cd cung tham gia nhiing cudc kiém tra tri nhé véi mic
do tuong tu nhu nhau. K&t quéd 1a, nhitng ngudi uéng nudc
chanh pha dudng c6 tri nhé tot hon nhitng ngudi uéng nudc
chanh véi saccharin. Cdac nha khoa hoc cho ring dudng gitp
tdng tri nhé lau dai, thong qua viéc gia ting tién trinh trao
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do6i chd't trong ndo bo. Tuy vay, cdc nha khoa hoc cling cdnh
bdo ring lam dung qué nhiéu dudng khong phai 14 mot ché
do dinh dudng tot, va c¢6 nguy co ddn dén bénh tiéu duong.
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5. PONG KINH

a. Kién thic chung

Chiing dong kinh 1a mot su réi loan phiic tap trong hé
than kinh. Ngudi bi dong kinh c6 nhiing nhip gidt that
thuong trong ndo, gy ra nhing con dong kinh. Nhiing con
dong kinh nay cé thé c6 nhiéu mic d9, tir nhe dén ning.
Nguoi bénh c6 thé thdy chodng vdng va ngit di trong mot
lae réi tinh lai, hodc ciing c6 thé nga lin ra dat va lén con
co giat dén khing khiép. Sau con co giat, ngudi moéi mét,
ban than va thudng budn ngui.

Con dong kinh c6 thé gay ra do nhiing tdc nhan ti bén
ngoai. Anh sdng chdp l6a manh, hodc dnh sdng nhdp nhdy
theo nhip diéu, déu c6 thé 1a nhitng nguyén nhan giy ra con

dong kinh d6i v6i nhitng ngudi bénh nhay cdm vé6i 4nh sang.

b. Nhitng diéu nén lam

— Peo kinh mat mau xanh bién c6 thé ngian ngia dugc tac
dong clia dnh sdng gidy ra con dong kinh. Mot cuéc nghién
ctu tién hanh véi su tham gia ctia nhitng bénh nhan tinh
nguyén c6 do tudi tir 13 dé€n 31 da cho thay diéu nay. Bénh
nhan dugc chia ra cdc nhém deo kinh mat mau xanh bién va
cdc mau khdc, sau dé duge kich thich béi cdc lubng dnh sdng
c6 xung nhip khdc nhau, dong thoi duge cdc nha khoa hoc
theo ddi chidt ché phdn xa trong ndo bo. Két qua cho thay
cdc bénh nhan mang kinh mdt mau xanh bién chiu tdc dong
cla d4nh sdng it nhat so v6i cdc bénh nhan khic. Cdc nha
khoa hoc khuyén nhiing ngudi méc ching dong kinh nén
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ngin ngiia nhilng con dong kinh bing cich deo kinh mdt
mau xanh bién, ngay cé trong ldc xem ti-vi nita.

— Khi bénh nhan di 1én con co giit, cAn lam moi cdch dé
bdo vé bénh nhan khong tu lam hai minh. Di chuyén tat ca
nhiing vat ciing, vdt nhon ra khéi tAm tay bénh nhan. Néu
co giat ning, dit mot vat nhé nhu khic cui bdp ching han,
gitta hai ham réng, dé tranh cho ngudi bénh khong cén phai
ludi.

— Sau con co giat, dé bénh nhan nam nghi noi thodi m4i.
Cé6 thé bénh nhan cin ngt nhiéu.

— Khong dugc tu y dung thudc d6i véi bénh nay khi
khong c6 y kién ctia bdc si.
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6. POT QUY

a. Kién thic chung

Dot quy 1a tir goi chung dé chi mot hién tugng bénh nhan
dot nhién mAat khd niang kiém soat co thé modt cdch dot ngot
do chdn thuong trong ndo. Trong diéu kién binh thudng, cdc
t& bao ndo duge nudi dudng lién tuc bing lugng mau tif tim
chuyén dén qua cdc dong mach. Do nhiéu nguyén nhan khac
nhau, khi con dudng cung cdp nay bi tit nghén, ndo bi thiéu
luong mau cung cap dén sé xay ra dot quy.

Con dot quy c6 thé dé lai nhitng di chiing 14u dai cho co
thé, va trong rat nhiéu trudsng hop din dén ti vong.

Mot mach mdu c6 thé bi tit nghén theo hai cach khdc
nhau: do dong mach hep lai hodc ¢6 vat can —thudng la
nhitng kh6i nhé mdu bi dong lai —, hay do dong mach bi
chén ép ti bén ngoai, nhu khi ¢6 mét dong mach khac bi vo
lam mdu chdy ra dong lai chung quanh né.

Nguyén nhan tit nghén thi nhat thuong xdy ra qua mot
tién trinh. Thuong 1a do hién tugng tich tu chidt md trén
thanh dong mach. Khi hién tuong nay xdy ra & mot trong
cdc dong mach chinh didn m4u 1én nio — di qua c6 — thi dot
quy c6 nguy co xday ra. Tuy nhién, ddy chua phdai 14 nguyén
nhan truc tiép. L6p m& day 1én chi lam cho dong mach hep
di chi chua tit nghén. Khi ¢6 modt hodc nhiéu khéi miu
dong rat nhé xuat hién thi su tit nghén méi that su x3y ra.
Dot quy do nguyén nhan nay chiém khodng 80% trong tong
s6 cdc truong hop.

Nguyén nhan thi hai it gdp hon, chiém 20% truong hop
dot quy. Khi mot trong cac dong mach trong nao bd bi va,
khién mdu chdy tran ra va dong lai bao quanh nhiing dong
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mach khdc. Nhitng khoi mdu dong nay chen ép cdc dong
mach khéng cho dua mdu vao ndo dugc nita. Dot quy do
nguyén nhan nay thudng rat nguy hiém, da s6 truong hop la
din dén ti vong.

b. Nhitng diéu nén lam

— Tranh cdc nguyén nhan din dén lam tdt nghén dong
mach. Nhitng nguyén nhan cu thé d4 dugc biét 1a hat thude
14 va an thic 4n c6 nhiéu chat béo.

— Mot nghién ciu gan day con cho thay ché& do &n cé
nhiéu muéi ciing 12 mot trong nhitng nguyén nhan gay hai
cho dong mach. T chiic American Heart Association da dé
nghi mot ché do &n an toan chi nén chia khong qud 1,5
mudng mudi mdi ngay. Luong mudi nay can dugc trir di néu
c6 st dung cdc loai thuc phdm ché& bién sin, von ciing c6
mot lugng mudi trong d6. Nhitng ngudi cé triéu ching huyét
4p cao hodc mot s6 van dé stc khée khdc nén gidm thap
luong muoéi hon nita, chiing 1 mudng mudi cho mdi ngay ma
thoi.

— Tap thé duc déu din hoic tham gia cdc hoat dong ren
luyén thé luc vita véi stic khée ctia minh ciing 14 mot bién
phép tich cuc gidm thap nguy co bi dot quy.
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7. PAU THAT NGUC

a. Kién thic chung

DPau thit nguc 1a mot hién tuong giy ra do hep dong
mach vanh, dong mach cung cdp méau cho tim. Triéu ching
bénh dugc biét khi con dau nhéi xuat hién noi gitia nguc, roi
lan dan ra hai vai va canh tay, kéo dai trong chiing 2 dén 5
phit rdi qua di. Con dau c6 thé c6 nguyén nhan truc tiép do
xtc dong manh vé tAm ly, nhung thong thudng hon 1a khi
lam mot viéc gi géng sic, ning nhoc, khién cho tim doi héi
mot lugng mdu 16n hon va dong mach vanh do mot nguyén
nhan tit ngh&n nao d6 nén da khong thé cung cdp du lugng
madu cAn thiét.

Néu con dau thiat nguc xudt hién tu nhién hoan toan
khong ¢6 nguyén nhin nao vao lic d6, c6 nghia la nguoi
bénh dang cé van dé nghiém trong hon véi dong mach vanh,
va giai phdp t6t nhat 1a thuc hién cdc xét nghiém véi bac si
chuyén khoa.

b. Nhitng diéu nén lam

— Khi x3y ra con dau thit nguc, binh tinh ngdi xudng
nghi ngoi, tranh bat ci nguyén nhan gay xtc dong nao c6
thé co tiép do.

— Nén giit &m, tranh nhiét do chung quanh qud lanh.

— Khong nén cd ging theo dudi nhitng chuong trinh ren
luyén siic khée vugt qua stc minh. Thay vi vy, chon nhiing
phuong phdp via stic va thuc hién déu din ldu dai sé& tot
hon.
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— Nén an thidc d4n nhe, dé tiéu nhu rau ddu, sip loang.
Tranh nhiing bifa 4n ning né véi thit cd, cdc thic dn béo,
nhiéu ddu mé.

— Thudng thi véi su diéu chinh thich hgp ché& d6 an udng,
lam viéc, luyén t4p viia phai mdi ngay, tranh cdc yéu to xic
dong manh vé tdm ly, rdéi nhitng con dau sé tu nhién qua di.

— Néu con dau vaAn thudng xuyén tdi phdt, nhat 1a khi
bénh nhan khong lam gi cd ma van lén con dau, dé 1la d4au
hiéu nghiém trong cAn dén béc si ngay.
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8. DAUTIM

a. Kién thic chung

Pau tim 14 mot tir don gidn dung dé chi chung cho nhiéu
van dé phic tap dnh huéng dén hoat dong cta tim va kha
ning van chuyén miu modt cdch c6 hiéu qua cia né. N6i
chung, tir dau tim ham nghia nhiing vdn dé khong binh
thuong v6i chinh tu than nhiing co tim. Thuong thi nhiing
van dé nay lién quan dén hé théng nhiing dong mach va
tinh mach lam ph4n su cung c4p mau cho tim.

Cac triéu ching xudt hién khi viéc cung cdp mdu cho tim
c6 vAn dé bao gdm con dau va cdm gidc cing tic § nguc kem
theo con dau thit nguc. Khi cdc mach mdu bi nghén lai hoan
toan, cdc co tim thuc su thiéu ngudn cung cdp dudng khi va
nang lugng. Khi d6, bénh nhdn 1én con dau tim, va sau dé
chic chén sé dé lai it nhiéu nhiing thuong ton lau dai vé sau
cho tim. Viéc chdn dodn va diéu tri dau tim khong phai la
nhiing diéu c6 thé trinh bay diy du trong sach nay, va ban
nén tu biét mot giéi han, ban khéng thé tu minh d6i phoé véi
nhitng con dau tim. Cdc diéu kién chim séc chuyén mon va
thudc men 14 can thiét, tir khi chdn dodn bénh cho dén sudt
trong giai doan diéu tri.

Tuy nhién, c6 mot s6 viéc ma ban thuc su c¢6 thé lam dé
ngin nglia bénh tim cing nhu su bdc phdt cha nhiing con
dau tim. Ban ciing ¢6 thé lam dugc mot so it viéc c6 ich dé
gitp nguoi bénh ting thém khd ning séng sét sau mot con
dau tim. Tuy nhién, diéu quan trong va khon ngoan hon hét
1a hay tim dén su trg gidp cia y bédc si cang s6m cang tot
ngay khi nao ma ban nhan biét ra dugc nhiing triéu ching
cia bénh tim. Pua bénh nhan dén phong cdp ciu cang sém,
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khd ndng can thiép clia bac si sé cang cao hon, va nguy co
dé lai cdac thuong tén lau dai cho tim sé dugc gidm thiéu dén
muc thdp nhdt. Nhitng nguoi thi€u hiéu biét thuong khong y
thic duge hét tAm quan trong cta van dé, ho tri hoan viéc
tri liéu cho bénh nhan dén hang gio, trong khi van dé thuc
su dugc tinh todn véi gid tri thay d6i theo titng gidy phat. Vi
thé&, hiay cdnh gidc cao véi nhitng ddu hiéu cia bénh tim.
Mot su cdn than trong truong hop nay du c¢6 nhidm 1an van
tot hon 1a su cdn nhéc cham tré.

Ban c6 thé xdc dinh cdc dau hiéu dau tim qua nhitng md
td sau day:

» Pau nguc dit doi. Thuong thi con dau tao cdm gidc nhu
bi de nidng, hoic bi b6p nghet lai, dau & sau trong 1ong nguc
va dau lién tuc, ngay bén duéi xuong 1ong nguc. Con dau lan
téa dan ra phia sau lung, bén cinh tay trdi hodc 1én phia
ham. Cac loai thudc nhu nitroglycerin — c6 thé lam mat con
dau that nguc — hodc antiacid khong c6 hiéu quid gi véi con
dau nay. Néu con dau kéo dai qua 10 phit, nén dua di cap
ctu ngay. Tuy nhién, khodng chiing 2 trong s6 10 bénh nhan
lai khong cé nhiing triéu chimg dau loai nay. Mot s6 nguovi
chi c6 cdm gidc 1ong nguc bi ép lai hoi khé chiu, hosic cdm
gidc cang tdc, hay bi ép chit noi khodng giitta nguc, thay vi
14 nhitng con dau. Tuy vdy, néu nhitng dau hiéu nay kéo dai
hon 10 phit, cAn dua bénh nhan di cdp ciu ngay.

> Toat mo6 hdi rat nhiéu, ngusi lanh va da rin mé hoi
lién tuc.

> Budn non, 6i mita, hodc nhiing cdm gidc réi loan
nghiém trong khdc trong hé tiéu hoa.

> Hoi thé ngan, chéng mit, dau é6c chodng vang quay
cudng, hoic ngat xiu.

> C6 cdm gidc minh sip chét, hét sic cing thing hoic sg¢
séet.
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Cé rat nhiéu nguvi nhan ra nhiing triéu ching nhu trén,
nhung bé qua va chi chd doi cho bénh nhidn khée lai. Pha
nhan tinh nghiém trong cia mot van dé vao nhiing phiat dau
tién 1a phdn Gng thong thudng cta tdt cd moi ngudi, nhung
diéu quan trong trong truong hgp nay la ban phdi nhanh
chéng vugt qua su phti nhan sai 1dm d6. Nhitng ngudi chét vi
dau tim thuong chét ngay chi trong vong 2 giv tinh tit nhitng
d4u hiéu dau tién. Su cham tré chi lam gidm nhanh kha
ning sdng sé6t clia nguvi bénh.

Trong thoi gian diéu tri bénh tim, ché do an udng déng
mot vai tro khd quan trong. C4c nha khoa hoc cho ridng mot
ch& d9 4n véi ham lugng chdt béo gidm manh c6 thé giap
lam 6n dinh ho#c tham chi gidm nhe mtc d§ nghiém trong
cua bénh tim, ngin ngia duge su boc phdt ctia nhiing con
dau tim. Khi 4p dung ché& do #n gidm manh chat béo, thim
chi nhitng thay d6i rdt nhé ghi nhan trén két qua X-quang
ciing di kém véi nhitng hoan thién rat diang ké trong cdc
trieu chiing bénh. Nguyén nhan & day 1a vi ché dd #n nay
gitp lam thong thodng nhiing tinh mach rat nhé ma két qua
X-quang khong ghi nhan dugc.

Mot méi quan hé giwa bénh tim va aspirin

Dung aspirin mbi ngay c6 thé gidm 30% nguy co 1én con
dau tim & phu nit. Phu nit 16n tudi dd qua thoi gian kinh
nguyét, thuong 1a tir 50 tré 1én, dé c6 nguy co bi bénh tim do
nghén cdc dong mach. Khi dung mdi ngay mot vién aspirin
v6i ham lugng 325 miligam thi nguy co nay gidm di thdy ro.
Nguyén nhan tao ra hiéu quéd nay la vi aspirin gitp thay déi
tinh chdt cla mau, lam gidm d0 bam dinh vao thanh dong
mach, dong thoi ngin ngiia cdc khdi mdu dong rat nhéd
trong mdu. Chinh cdc khoi mdu nho nay la nguyén nhan gay
tdt nghén mach mdu khi mach m&u bi hep lai. Tuy nhién,
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tranh dung aspirin d6i véi nhitng bénh nhan da timg dau
bao ti hodc dang dung mot loai thuée chong dong mdu nao
khéc.

Aspirin dung vé6i liéu trung binh hai ngay mot 14n dé
ngin ngiia cic con dau tim. Va dung mdi ngay mot liéu thap
(vién 81 miligam) dé ngin ngla ching dot quy. Tuy nhién,
diéu quan trong 1a truéc khi bit dadu dung thudc, nhat thiét
phdi qua y kién cta y béc si.

Mot ddu hiéu méi cua chitng dau tim

Nguoi gia ti 50 tudi tré 1én c6 thé dugc phat hién bénh
tim nhd mot dau hiéu méi duge biét dén gan day. D6 1a mot
nép nhin chay dai tir mot trong hai mép tai, xéo géc khodng
45° xudng vai. Mot cudc nghién cdu cho biét day 1a mot
trong nhitng ddu hiéu kha sém cho thdy nguvi nay c6 kha
ning méc bénh tim.

Béac si William Elliot & Pritzer School of Medicine, thuoc
trudong dai hoc Chicago da nghién ciu 108 ngudi, gom ca
nam va nff, trong vong 8 nam. Mot sd nguvi trong dé c6 ddu
hiéu méc bénh tim va mot s6 c6 nhitng nép nhian duéi mép
tai. Sau 8 ndm, mdt nhan xét duge dua ra la ty 1é ti vong vi
bénh tim cao hon nhiéu § nhiing ngudi c6 nép nhan du6i
mép tai, so véi nhitng ngudi khong c6 dau hiéu nay.

Béc si William Elliot suy dodn dé gidi thich hién tuong
nay riang, cic dong mach cung cAp mau cho tim cé 1& ciing
tuong tu nhu cdc dong mach ddn mdu lén vanh tai. Néu suy
dodn nay la dang, thi nhiing gi xdy ra cho cdc dong mach &
tim hdn déng thoi cling xdy ra cho cdc dong mach din mdu
lén vanh tai. Vi thé, khi lugng mau dua 1én vanh tai bi gidm
di tdc 14 mot dau hiéu cdnh bdo vé kha ning mic bénh tim.
Va nép nhidn noi mép tai chay xudng vai dudng nhu la ddu
hiéu xuat hién khi luong mdu dua 1én tai bi suy gidm. Tuy
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nhién, d4du hiéu nay khong thé xuit hién & nhiitng ngudi
chua qua do tudi 50.

Mic du nhitng ngudi béo map duge xem 14 c6 nhiéu nguy
co méc bénh tim hon, cdc nha nghién ciu lai khong thay cé
su khéc biét nao gitta ho véi ngudi binh thudng vé kha ning
xuat hién c4dc nép nhin dudi mép tai.

Hut thuéc la lam mdt di cac déu hiéu dau tim

Nhitng con dau nhe noi ving nguc thudng la dau hiéu
cdnh bdo rdt sém dé ban bat ddu chd y t6i nhitng van dé vé
bénh tim.

Tuy nhién, véi nguoi hat thudc 14, cdc ddu hiéu canh bdo
quy gid nay doi khi khong dugc nhin ra. P6 1a do hdu qua
gay ra bdi thuoc 14. Bdc si Paula Miller gidi thich ro hién
tugng nay biang cdch tién hanh mot thi nghiém véi nhiing
nguoi hit thude 14. Sau khi nhitng ngudi trong nhém hiat
xong mdt diéu thudc 14, nguovi ta ddt 1én cdnh tay ho mot cai
que dugc lam 4m lén. Ct sau mdi diéu thudc, nhiét do dugc
gia tdng lén mot it, nhung khong ai trong nhiing nguvi hut
thudc nhan ra dugc diéu d6. Thuéc 14 da c6 tdc dung nhu
mot loai thudc “gidm dau” trong trudng hop nay. Cdc nha
khoa hoc van chua néi rd dugce thude 14 da lam té liét cdc
day than kinh nhu th& nio, nhung diy chinh 1a 1y do lam
cho nhitng ngudi hat thude khong nhan ra duge su thay doi
cua nhiét do.

Va tuong tu nhu thé&, nhitng con dau nhe & nguc dé bao
dong vé kha nang mdc bénh tim da bi nhiing ngudi hit
thudc bd qua di khong nhan biét.

Né&u ban dang hiat thudc, c6 thé day lai 1a mot 1y do nita —
trong s6 rat nhiéu ly do da tiung dugc biét — dé ban ti€p tuc
can nhéc viéc bé thudc.
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Nguy co ctia nhitng nguoi khong hit thuéc la

Ban c6 thé nghi ring minh khong hat thudc 14, va nhu
vay la khong c6 van dé gi lién quan dén ban khi néi vé méi
quan hé giita khéi thudc véi bénh tim. Ban da 1dm. Van dé
thuc ra chua hidn da nhu vay.

Chi cin ban cé tiép xic v6i nhitng nguoi hiat thude 14 —
trong gia dinh, noi lam viéc, trén xe buyt...— 14 ban c6 kha
ning d4 hit phai khéi thudc 14 vao trong phdoi. Cdc nha khoa
hoc goi trudng hop nay 1a “hat thude thu dong”.

Nguy co mic bénh tim véi nhitng ngudi hat thude thu
dong cao gdp 2,5 14n so v6i nhitng ngudi thuc su khong tiép
xtc v6i khoi thude 14.

Nguyén nhan & ddy dugc gidi thich rdt ré rang. Khéi
thudc 14 ma ban hit vao — do ngudi khédc thdi ra — kich thich
co thé ban tao ra rat nhiéu fibrinogen, mot trong cac thanh
phan clia mdu cb cong ning gitp thic ddy tién trinh déng
mau. Su dong mdu la mot hién tuong rat cAn thiét gitp co
thé chéong lai sy mat mdu khi c6 nhitng vét cdt ngoai da.
Tuy nhién, khi fibrinogen dugc tao ra qua nhiéu trong mdu,
tién trinh dong mau khong con tu nhién va hgp ly nita. Céc
khoi mau dong lién tuc dugc tao ra mot cach khong can
thiét va do d6 lam tit nghén cdc dong mach, gay bénh tim.

Nhu vay, néu ban khong hit thudc, ban van chua dugc an
toan. Con phdi lam sao cho quanh ban khong con ai hiait
thudc nita. Néu chua dugc nhu vy, hay cdn than tranh xa
nhiing noi nhiéu khéi thudc. Nguge lai, néu ban 1a ngudi hit
thudc 14, hay suy nghi thém vé méi nguy hiém de doa ma
ban dang mang dén cho nhiing ngudi than yéu quanh minh,
nh4t 14 vg con cta ban.
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b. Nhitng diéu nén lam

Cé6 nhiing vdn dé cuc ky nghiém trong, nhung doi khi lai
duoc gidi quyét bing nhiing gidi phdp khd don gidn. D6
chinh 1a trudng hop cta bénh tim. Chi cdn ban thay ddi nép
song ctia minh theo mdt huéng tich cuc hon, d6i khi ban cé6
thé thoat khéi cin bénh chét ngudi nay ma khong cAn dén
cd su can thiép ctia thudc men — di nhién la diéu nay chi
ding khi ban con chua lén con dau tim.

Mot s6 nha khoa hoc tuyén b ring, chi can tudn thi ché&
dd dn udng gidm manh chat béo, sdng nép song gian di hon,
gidi quy&t moi lo ling, cing thing, bénh nhan dau tim c6
thé s& hoi phuc chi trong vong mot nam.

Tuy nhién, nhitng chiing ct thuyét phuc hon dugc dua ra
sau mot cudc nghién ciu thi nghiém kéo dai mdét nam véi
41 ngudi méic bénh tim tinh nguyén tham gia, trong d6 c6 ca
nam va ni, do tubi tir 35 dén 75.

Nhiing ngudi bénh dugc thuyét phuc dong y thay ddi nép
song ctia minh theo nhu dugc huéng din, nhu mdt phuong
thic dung tri liéu ching bénh tim cta ho.

Nguoi ta tdch ra 22 ngudi trong s6 nay dé huéng dan
nhiing thay d6i ddng ké trong sinh hoat va théi quen hang
ngay. Ché& d9 &n cta ho 1a ch& d9 &n chay, dugc gidm manh
lugng chdt béo. Hang ngay, ho tdp thé duc déu dan va dugc
tham du mot khéa hoc vé chong cing thing tam ly. Tat ca
déu bd han khong hat thude 14, khong uéng ca phé, khong
udng ruou va cdc thic udng cé con.

Nhém con lai gom 19 ngudi duge tham gia vao mot
chuong trinh chung ma hiu hét cdc bac si tim mach van
thuong khuyén khich bénh nhin tham gia. Ho khong hat
thudc 14, tap thé duc vira phdi va dn thdc an theo gi6i han
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t6i da 1la 30% chat béo trong téng s6 ning lugng dugc co thé
tiéu thu.

Sau mot nam, 18 trong s6 22 ngudi ctia nhém thi nhat cé
nhiing thay d6i thay r6. Cdc dong mach truéc day tit nghén
gio dugc thong thodng nhu cii, tdt cd cdc mach mdu déu tré
lai tinh trang hoan hdo nhu khi ho chua mic bénh.

Cdc triéu ching bénh trong cd nhém duge ghi nhdn gidm
thiéu di ¢ cac mic do:

— Chu ky 14p lai cia nhiing con dau: giam 91%

— Thoi gian kéo dai ctia nhiing con dau: gidm 42%

— Mic d0 nghiém trong ctia nhitng con dau: gidm 28%

Cédc nha nghién ctiu trong cudc thit nghiém nay ciing dua
ra nhan xét la: nhitng bénh nhan ning nh4t cé nhiing thay
d6i kha quan nhat, va phu nit dé& c6 nhitng thay d6i kha
quan hon nam gidi.

Trong nhém thi hai gom 19 ngudi, chi c6 8 nguvi c¢6 ddu
hiéu thay d6i tich cuc, nhung lai c6 dén 10 ngudi tré nén té
hai hon truéc nhiéu. Cdc chi s6 ghi nhan vé chu ky lap lai
cua nhiing con dau, thoi gian kéo dai va mic d0 nghiém
trong déu gia tang hon trude.

Cac nha nghién ciu néi ring nhiing thay déi tich cuc
trong nhém bénh nhan thii nhdt tuong tu nhu hiéu qua cia
viéc diéu tri bing cich dung thudc lam gidm ham lugng
cholesterol trong mdu. Tuy nhién, thuc t&€ 1la nhitng bénh
nhéan nay hoan toan khéng dugce diéu tri bing thudc.

Mic du trong nhém thd hai ciing ¢6 8 nguvi c6 ddu hiéu
thay do6i tich cuc, nhung qua thi nghiém nay, cdc nha khoa
hoc k&t luan 1a cAn phdi 4p dung nhiing thay d6i nép song
mot céch triét dé€ hon méi tdc dong manh dén cin bénh.

Nhiing 16i khuyén cu thé ma ban c6 thé rat ra tir day dé
dp dung v6i bénh tim la:
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— An chay, v6i ham lugng chdt béo gidm manh, chi trong
pham vi 10% tong s6 ning lugng tiéu thu cha co thé (tinh
bang ca-lo-ri).

— Loai trir tdt ca cac nguyén nhan giy cing thing tam ly,
tap thé siu, tAp ngdi thién va thu gidn mdi ngay it nhat la
mot gio.

— Loai bé thudc 14, ca phé, rugu bia mot cdch tuyét doi.

— Téap thé duc déu din hang ngay. Pi dao nhiing quing
ngin it nhat 1a 3 gio trong mot tuan.

— Sinh hoat tap thé — gia dinh, ban be, cau lac bo... — it
nhat 1a 2 1an trong mot tudn dé€ c6 nhiing trao d6i c6i mé va
nhén su h§ trg vé mat tam ly tir cong dong.

Cach giam nhip tim khéng dung thudc

Nhip tim nhanh khéng phai 12 mdt van dé nghiém trong
1dm. Tuy nhién, néu mic ting nhanh 1én dén ching 160
nhip trong mot phit c6 thé gay khé chiu va thdm chi bat
d4u nguy hiém. Nhip tim binh thudng clia mot nguvi & tudi
truéng thanh 1a tir 50 d&n 100 nhip mbi phat.

Ngoai viéc can thiép bang thudc, cac bac si tir ldu van st
dung mot s6 bién phdp don gidn dé lam gidm nhip tim khi
cin thiét. Xoa bép cdc dong mach & c§ hodc 4n nhe dé tao
mot stc ép lén hai mé#t, 14 nhitng bién phdp c6 thé lam
gidm nhip tim.

Gan day, nghién ciu tAm sinh ly ctia nhitng nguoi tho lin,
cdc bdc si dd tim ra mot phuong thic méi hiéu qua hon. Khi
mot tho 14n lao xuéng nu6c lanh, nhip tim cia ho tu nhién
chdm lai dang ké, diéu nay 14 do tdm ly du bdo trudc vé
lugng duéng khi ma co thé nhan duge dang bat dau gidm di.
Mot hiéu qud tuong tu sé dat dugc khi nguoi bénh duge dit
ngdi truéc mot chdu nudc dd, hit mot hoi that dai rdi nin
thé va ddm mit sdu vao duéi nu6c lanh. Thuc t&, nhip tim
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c6 thé gidm ngay dén hon 15 nhip mdi phat. Tuy nhién,
bién phdp nay can than trong khi dp dung, vi nhiét do qua
lanh cta nudc do6i khi gdy cho ban nhiing su khé chiu khéc
thay vi la nhip tim nhanh.

Thitc dn lam giam nguy co mdc bénh tim

Ngoai viéc ché do &n udng c6 thé gitp ban hdi phuc sau
khi d4a méc bénh tim, con phdi dé cip dén nhiing thic &n
giip ban ngin ngiia trudc nguy cd mic phdi cin bénh nay.
Bdc si JoAnn Manson da bdo cdo tai mot cudoc hop thuong
nién ciua American Heart Association rang, nhiing phu nif
dung khodng 15 miligam beta carotene mdi ngay c6 thé gidm
dén 40% nguy co bi dot quy va 22% nguy co méc bénh tim.

Béc si Manson ciing tudng thuat chi tiét két qua ctia mot
cudc nghién ciu gifia nguy co méc bénh tim véi cdc thic an
giau vitamin E va beta carotene, véi mot nhém doéi tuong
gdm 87.245 phu nit ¢ dd tudi tir 34 dén 59, kéo dai trong 8
nam.

Theo k&t qué cta cudc nghién ciu nay thi nhitng phu nit
dugc cung cdp thic an giau vitamin E va beta carotene cb
nguy co méc bénh tim thap hon nhiing ngudi khéc.

Theo nhu da biét thi vitamin gitp ngin ngira cdc 16p cin
bam vao thanh dong mach, tich tu ldu ngay lam hep dong
mach va din dén cdc triéu ching dot quy cling nhu bénh tim.

Béc si Manson ciing cho biét 1a phu nit sau khi dung mot
lidu 100 miligam vitamin E, c6 thé gidm dén 36% nguy co
mic bénh tim. BA nhan manh ring, cdch t6t nhat dé gidm
nguy cd mic bénh tim 1a 4n nhiéu cdc thic &n cé chia
vitamin E va beta carotene, nhu 1a ca-rot, khoai lang, qua
mo... Mot s6 loai dau thuc vat ciing dugc biét 1la rat giau
vitamin E, nhung ching kém theo lugng chdt béo qud 16n,
va vi thé& khong c6 lgi cho viéc phong chong bénh tim. Nén
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can nhdc cd yéu t6 nay trude khi chon ra modt thuc don thich
hop cho ché& do an cta ban.

Ngoai ra, nhiéu cudc nghién ctu khéc ciing nhan biét vai
tro cta vitamin C trong viéc gitp chong lai bénh tim. Liéu
cao vitamin C lam gidm nguy co xo cing thanh dong mach,
mot trong nhitng nguyén nhan chinh dan dén bénh tim.

Cac nha nghién ciu tién hanh khdo sit trén 314 nguoi
dan ong va 142 phu nit ¢ do tudi tir 20 dén 95, chia lam hai
nhém. Nhém thit nhat trén 58 tudi va nhém thi hai tir 58
tudi tré xudng. Két qua cho thay luong vitamin C dua vao co
thé gitp mdu luu thong té6t hon va gidm nguy co ting
cholesterol trong mau. Va nhu thé&, né gép phan lam gidm
ddng k€& nguy co mac bénh tim.

Vitamin C c6 thé d& dang tim th4y trong rat nhiéu loai
thic 4n tu nhién thong thudng nhu cdc loai rau qud: cam,
chanh, quyt, dua hau, dau, ca chua, khoai tay, tiéu, 6t, bap
cai...

Mot nguyén tic chung hién nay da dugc cac nha khoa hoc
cung nhat tri, 1a nhiing thic 4n c6 lugng chat béo cao va

lam tdng lugng cholesterol trong mdu la ké thu cta bénh tim.

Dé thiét thuc chong lai nguy co méc bénh tim, cdc nha khoa
hoc khuyé&n khich mot ché do an thay thé hin lugng dam tir
thit dong vat bing luong dam thuc vat, nghia la tir cdc loai
rau, dau, ci, qui... Cdc loai mam ngii cdc nhu gid ddu, mong
lda mi, lda mach... déu dugc danh gid cao vi ching rit giau
dam thuc vat.

Su luyén tap nhe nhang vdn cé ich

Tu lau ching ta vAn biét ring nhiing chuong trinh rén
luyén stic khée dugc d4p dung thudng xuyén va triét dé sé
gitp ban tranh xa dugc nguy cd méc bénh tim. Tuy nhién,
néu ban khong di stic khée dé khéi su tham gia mot trong
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nhitng chuong trinh nhu thé&, ban vin c6 thé tim dugc mot
phuong thic nhe nhang nao d6 thich hgp hon cho minh.

Nhiing cuéc nghién ctu méi cho thdy ring su luyén tap
nhe nhang déu din vAn mang lai két qui t6t cho stc khde,
dua trén sé ca-lo-ri ma co thé phai tiéu ton di trong thoi
gian luyén tap.

Gid st nhu, thay vi chay tai chd 30 phit mdi ngay —
nghia 14 hoi qud sic clia ban — ban cé thé chi cAn di bach bo
mbi 1an 10 phat va 3 1an trong mot ngay. Hiéu qua dat dugc
cling sé& tuong tu nhu nhau. Muc tiéu cu thé ctia ban § day la
phdi st dung tir 1.200 cho d&n 2.000 ca-lo-ri ning lugng co
thé cho viéc luyén tap. Véi két qué nghién ciu méi nay, ban
c6 thé yén tAm chon cho minh mét phuong thiic rén luyén co
thé thich hgp hon ma khong phai ging stc thdi qua.

Nhin dn sang dé c6 nguy co lén con dau tim

T4t nhién 14 diéu nay chi xay ra khi ban la nguoi da mdic
bénh tim. Cdc bdc si ti lau da nhan biét mot diéu 1la hiu
hé&t cdc con dau tim thuong xay ra vao budi sdng, khodng vai
giv sau khi bénh nhan thic day. Mic du van chua gidi thich
chinh xdc duge hién tugng nay, cdc nha nghién ciu van tin
ring nhiing thay ddi cta co thé vao budi sdng da gia ting
nguy co lén con dau tim.

Mot s6 ngudi cho ring huyét 4p ting cao hon va nhip tim
nhanh hon khi thic day 14 nguyén nhan cia van dé. Mot so
nha nghién ctu khdc lai cho ring do bam dinh cia cac chat
cdn trong mau ting cao hon vao budi sidng, va do dé6 lam
ting khd néng 1én con dau tim.

Mot cudc nghién ciu tai Memorial University, Newfound-
land & Canada cho thiy la nhiing nguy co 1én con dau tim
vao budi sdng ting lén dang ké néu bénh nhan khong an
diém tam hodc nhin #n vao budi t6i truéc d6, vi nhitng phan
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tich mdu cho thay do bdm dinh ciia cdc chdt cin trong mdu
tdng 1én cao hon binh thuong.

Thitc ddy trong dém la mot diéu nguy hiém

bé di dén k&t luan nay d6i véi nhitng ngudi mic bénh
tim, cdc nha khoa hoc di tién hanh mot cudc khdo sit cu
thé v6i 30 bénh nhan mic bénh tim tinh nguyén tham gia.'

Trong cudc khdo sat nay, tdt cd bénh nhan dugc mang
nhiing mdy theo d6i nhip tim. M4y nay tuong tu nhu mot
mday cdt-sét nhé ban van thuong deo bén suon. Mot thiét bi
nhé dugec gin 4p vao nguc va giip cdc nha khoa hoc ghi
nhan mot cach chi tiét moi dién bién x4y ra v6i tim bénh
nhén.

Trong s6 30 ngudi, c6 21 nguvi thic diay trong déem dé di
tiéu, hodc 14y mot ly nuéc udng, hodc lam modt viec gi d6 ma
phdi di ra khéi giudng. Cé nguovi thic day dén hai lan trong
dém, va tong sd lan thic day cta 21 ngudi 4y duge ghi nhan
14 36 1an. Trong 36 14n 4y, c6 dén 24 1an bénh nhan bi lén
con dau tim. Nghia 14 chiém mot ty 1& 2 trén 3 lan.

Nguoi bénh tim thic diy trong dém dé di ra ngoai vi mot
ly do nao dé rd rang la rdt nguy hiém. Nguyén nhdn tam
thoi duge gidi thich theo vdi nhitng phdn dng thich nghi clia
co thé. Khi bénh nhan ngt, tat cd moi bd phan trong co thé
déu di vao trang thdi nghi ngoi. Khi bénh nhan dot ngot
thic dady trong dém, cdc bd phan cAn mot thoi gian dé “thic
day”, trong d6 c6 tim va cdc mach mdu. P& thich nghi ngay
v6i trang thdi thie day, tim doi héi mot lugng mdu 16n hon,
vugt qud stic cung cdp cua cdc dong mach — von dang trong
tinh trang bénh hoan — va lam cho con dau tim boc phat.

! Theo tuding thuat clia American Heart Association.
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Pé khic phuc méi nguy hiém nay, ngudi bénh nén han
ché viéc thic ddy va di ra khéi giuong ngl vao ban dém.
Né&u bat budc phadi lam thé&, thi nén thic gide va ndm yén
mot lac, sau d6 ngdi day mot lac nita, rdi tir tir ra khoi
giuong. Viéc kéo dai thoi gian nhu vay cho phép co thé cé da
diéu kién dé khong “thic day” qua dot ngdt, ddn dén con
dau tim.

Ngudi gia cAn su 4m 4p

Mot cudc nghién clu véi su tham gia ciia 100 ngudi gia ti
75 tudi trd 1én, kéo dai trong mot nam, da di dén két luan
nhu vay.

Céac nha nghién ctu nhan ra ring khi nhiét do moi
truong xudng thap nhat, luong fibrinogen trong miu nguovi
gia c6 kha ning tdng cao nhit. Fibrinogen lam tiang kha
niang déong mdu, tao ra nguy cd dé boc phat nhitng con dau
tim. Trong nhitng thdng lanh nh4t trong nim, ham lugng
fibrinogen trong mau nguvi gia ting lén dén 23% cao hon so
v6i nhing thang mua he.

Mot trong nhitng 1y do dugc dua ra dé gidi thich hién
tuong nay 1a co thé nguvi gia kém kha ning thich nghi véi
nhiét do mdi trudng, nén chiu 4nh hudng ctia nhiét do thap
manh mé hon nhitng ngudi tré tudi.

Nhu vay, diéu c6 thé lam dugc 14 hiy tim moi cdch giil
4m cho ngudi gia trong nhitng théng troi lanh. Diéu d6 gidm
di mot phan nguy co 1én con dau tim cta ho.

Tdang cdan, giam can, dau tim

Pang vay. Cdc nha nghién ciu da két hop dugc 3 yéu to
nay v6i nhau nhu mot hién tugng thuc t&, qua khdo sat
5.127 nguoi ¢ do tudi tir 32 dén 62, trong vong 2 niam.
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Hoi chiing suy nhugc co thé

Ban c6 thé theo dudi mot ché dd d&n udng hodc mot
chuong trinh luyén tdp co thé that chdt ché nham gidm bét
trong lugng co thé.

Ban c6 thé 1én can lién tuc dén mic béo phi.

Trong ca hai trudng hop nay, ban déu c6 may mén hon
mot truong hop thd ba. P6 14 gidm can, rdi ting can, roi
gidm can... Khi 4y, ban ¢6 nguy co chét s6m vi bénh tim cao
g4p hai 1an so véi nhiing nguvi khéc.

Th4at khong may la rdt nhiéu ngudi hién nay roi vao tinh
trang nguy hiém nay. Ho mong mudn dugc gidm can dé co
mot ngoai hinh dep hon ching han, nhung ching bao lau, ho
khong duy tri dugc diéu dé va tdng can lai nhu cii, hodc
tham chi con hon thé& nita. Chu ky ting gidm nay lién tuc
lap di lap lai trong nhiéu nam ma ho khong biét riang minh
dang c6 mot moi de doa rat 16n vé sic khoe.

Céc bac si khong gidi thich duge vi sao su thay d6i ting
gidm trong lugng co thé nhu thé lai gdy nguy hiém. Nhung
k&t qua nghién ciu cta ho chi ra ring tham chi nhitng ngudi
“béo phi” van dugc xem la “an toan” hon nhitng ngudi bién
dong lién tuc trong lugng co thé. Mot trong nhitng nhan xét
dugc dua ra 1a co thé ho thudng c6 khuynh huéng tich liy
chdt béo nhiéu hon ngudi thudng. Chat béo cao 1a mot
nguyén nhan didn dén mic bénh tim.

Loi khuyén cho ban & day la, néu da gidm can, dirng dé
tdng can lai ntta. Nhung khon ngoan hon la dung bao gio ap
dung bira bai nhiing ché ddo an kiéng nham gidm cdn ma
khong c6 y kién clia y bdc si.
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9. HOI CHUNG SUY NHUGC CO THE

a. Kién thic chung

Suy nhugc co thé' duge xdc dinh khi nhitng hién tugng
moéi mét, suy yéu cia co thé kéo dai trong nhiéu thang va
kém theo nhiing triéu ching sau:

> M4t kha niang tap trung tu tudng, ddu 6c 1an 1on va rat
khé khéan trong viéc thuc hién nhiing cong viéc doi hoi phai

suy nghi.
> Gidm tri nhé, hay quén mat nhiing viéc viia xdy ra gan
day.

> Suy yéu hé thin kinh mot cich tu nhién, khong cb
nguyén nhan, chdng han nhu mat thang bing co thé hoic
khong lam duge cdc phép tinh cong, trur...

> Pau nhiic & titng vung co bap va cdc khép xuong.

> DPau dau, c6 tdm 1y chdn ndn, nghe tiéng lung bung
hodc 4m thanh la trong tai.

> Co6 cdm gidc ngda trén bé mit da, doi khi nhéi dau nhu
kim cham hoidc rdm ran nhu kién bo.

> M4t ngi kéo dai thudng xuyén qua nhiéu dém lién tuc,
c6 khi kéo dai dén hon 6 thdng.

> N&i 1én céc bach huyét 16n.

> DPau trong cuéng hong hoic c6 thé 1la viem hong.

Hién nay ngudi ta chua hiéu rd vé cin bénh nay. Pay
khong phai 1a mot bénh truyén nhiém. Tuy nhién, thong ké
cho thdy né lan rong dén mic c6 chitng 4 dén 10% s6 ngudi

' chronic fatigue syndrom, hay thudng dudc goi tat Ia CFS.
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truéng thanh tai Hoa Ky mic bénh nay. Khodng 80% so
trudng hop duge chdn doan roi vao phu nit véi do tudi trung
binh trén duédi 30.

Ban c6 thé xdc dinh bénh nay mot cich don gidn hon:
Khi nguoi bénh cdm thdy mdéi mét, chdn ndn kéo dai va bdc
si khong tim dugc bat ci mot nguyén nhin nao dé diéu tri
ca.

Mot so vi-rit gy bénh di dugc xdc dinh 1a lién quan,
nhung ching hoan toan khong truc tiép gy bénh, ma tdc
dong dén bénh nhan theo nhiéu ciach khac nhau dé dan dén
hdi chitng suy nhugc cudi cling.

Hién nay, nhiing diéu tri thit nghiém hau hét la tap trung
héi phuc chiic nidng binh thudng cho hé mién nhiém cta co
thé nguoi bénh.

Mot s6 nha khoa hoc cho ring bénh do mot loai vi-rit
gay ra, va co ch& gay bénh 1a lam réi loan hé mién nhiém
cia co thé, tao diéu kién cho nhiéu loai vi-riit khéc tdn cong
co thé va gay nén céc triéu ching bénh nhu da dugc biét.
Béc si John Martin, ngudi ding dau phan khoa Bénh 1y hoc
cua Trung tam y khoa USC & Los Angeles, da tim duoc
nhitng ching ct lién quan vé mot loai vi-riit hién dién & hon
mot nita s6 bénh nhan suy nhuge co thé. Tuy nhién, két qua
nay chua di dé cdc nha khoa hoc xdc dinh vi-rit nay la
nguyén nhan gy bénh.

Y hoc di biét dén nhiing triéu chiing nay tif nhiéu thé ky,
nhung cho dén nay cdc nha khoa hoc van hoan toan khong
biét gi v& nguyén nhan cing cdch chita tri. ThAm chi mot s6
bédc si khong mudn thita nhan thuc té€ hién dién cta bénh.
Mot s6 khdc cho ring day khong phdi la vdn dé nghiém
trong 1dm. Tuy nhién, trong thuc t&€ vin c6 rat nhiéu ngudi
phéi chiu dung cin bénh kéo dai ma khong biét dugc chinh
xac la c6 gi khong 6n trong co thé.
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Chan do4n bénh vi thé rat khé khin. Nhiéu bénh nhan
con phdi chiu thém nhiing 4p luc tAm ly ning né, cing
thang, vi gia dinh, be ban khong d4 hiéu biét dé cdm thong
cho ho, chi xem d6 la su mét nhoc théng thudng hodc tham
chi 1a su ludi biéng niia.

Trong s6 nhiing ngudi mic bénh da dugc chdn dodn xdc
dinh, cdc nha nghién cdu phdt hién thdy ham lugng
magnesium trong cdc hong cAu cia mdu thdp hon mic binh
thudng. Mot s6 yéu to dudc xdc dinh c6 thé 1a nguyén nhan
lam gidm thap luong magnesium la: it hoat dong thé luc, lo
ldng nhiéu, cing thing vé tam ly.

Nhu mot bién phap thidm do, cdc nha nghién ctu tién
hanh tri liéu v6i mot nhém 32 bénh nhan. Trong dé c¢6 15
ngudi dugc tiém magnesium sulphate vao bap thit mdi tuin,
lién tuc trong 6 tudn. Nhém 17 nguoi con lai — khong duge
cho biét — chi dugc tiém nhiing liéu thudc giid, nghia la
khong c6 hoat chdt nao ci.

Sau d6, cdc nha nghién ciu ghi nhan két qud la: nhiing
nguvi duge diéu tri v6i magnesium da tré nén sinh dong hon,
c6 cam gidc tot hon va it dau nhic hon.

Mot luong magnesium trong tu nhién ciing c6 thé dugc bd
sung vao c6 thé dé dang qua cdc loai thic &n nhu: tom bién,
cd bon, hau hét cac loai rau cé6 14 xanh, cdc loai hat c¢6 vé
cing, moéng lda mi, ddu nanh...

Trong mdt nd luc tim ki€m khac vé cin bénh bi 4n nay,
cdc nha nghién ciu da c¢6 nhitng phat hién mdéi lién quan
dén chiing viém xoang.

Céc bdc si ghi nhan 1a nhiing ngudi méc vao hoi ching
suy nhugc co thé c6 mot so triéu chitng gdn nhu trung lip
v6i bénh viém xoang: nhitng bién ching khé chiu & tai, miii
va hong.
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Viém xoang tu né ciing 12 mot bénh khé chdn dodn, vi
két qua X-quang thudng khong di ro rang dé xdc dinh. Tuy
nhién, mot khi da xdc dinh dugc bénh thi viéc diéu tri
khong khé khin ldm.

Bédc si Alexander Chester thudoc Pai hoc Georgetown &
Washington D.C. da nhan ra méi lién hé gitta hoi ching suy
nhugc co thé va cdc van dé & tai, miii, hong. Sau khi ap
dung phuong an diéu tri nhu v6i bénh viém xoang, ong nhan
thdy d4au hiéu moéi mét da bién mat & khodng mot nia so
bénh nhan. N6i mét cach khdac hon, hoi ching suy nhuge co
thé dudng nhu phdn Ung tich cuc véi phuong an diéu tri
viém xoang. Ké&t luan dugc rit ra & ddy 1a, cAn chd y nhiéu
hon dén kha ning viém xoang clia nhiing bénh nhan suy
nhuogc co thé.

b. Nhitng diéu nén lam

— Tao moi diéu kién cho ngudi bénh dugc nghi ngoi, ca vé
thé luc 14n tinh than. Tuy nhién, khuyé&n khich ho tham gia
nhiing hoat dong nhim kich thich su ning dong cta co thé,
thay vi la tré nén ngay cang thu dong.

— Cam thong véi thuc trang bénh ly, sin sang chia sé
nhiing dp luc tAm 1y chia ngudi bénh va tao tdm ly lac quan
trong diéu tri.

— Tranh nhitng tdc nhan gay ciang thing, buc tdc cho
ngudi bénh. Can gitp nguoi bénh c6 diéu kién that thoai
m4di vé tinh than.

— X ly nhiing triéu ching bénh khi ching tré nén
nghiém trong, nhu mat ngd, nhic méi co biap, dau hong...
Tuy nhién, t6t nhat 1a phai c6 y kién ciia y bac si khi dung
bat ci loai thudc nao dé diéu tri triéu ching.
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— Néu c6 thé, dé nghi bac si xem xét kha ning chan doan

va diéu tri viém xoang.
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10. MUN TREN DA MAT

a. Kién thic chung

Nhitng mun néi trén da mét 12 mot hién tugng gan nhu
xudt hién ¢ moi ngudi. Khong chi ¢ lda tudi day thi, mun doi
khi cing ¢6 ¢ cd nhiing ngudi trudng thanh, thAm chi kéo
dai cho dén giai doan trung nién niia.

Mun xuat hién khi cdc tuyén bai tiét chat nhon nhé li ti
trén da bi ngén lai vi mot ly do nao d6. Céc tuyén bai tiét
nay' tiét ra modt loai chdt nhon dic biét, gitp gitt cho da
dugc tron ldng, bao vé t& bao da va gitp gidm bét dd bam
cta bui ban vao da, giit cho da ¢6 mdt 4m do thich hgp, ciing
nhu chong lai su xdm nhap cla vi khudn.

boi khi, cdc tuyén bai ti€t nay lam viéc khong binh
thuong. Ching tiét ra lugng chat nhon nhiéu hon mic do
ma cdc ong din c6 thé chuyén tdi ra bé mit cia da. Khi 4y,
lugng chdt nhon thita sé tich tu dan ddn du6i da. Va nhu
vay hinh thanh nhitng mun né&i 1én bé mit da.

Trong tién trinh tié€p theo, mot s6 xdc t&€ bao chét 1an
vao trong lugng chat nhon tich tu nhu vita néi trén, tao
thanh mot hdn hop phiic tap hon, va ching hinh thanh
nhitng mun néi c6 do cling, ta thuong goi 1a “cdi mun”. Khi
nhiing cdi nay van con duéi da, ching 1a nhitng mun trang.
Khi ching 16n din lén va trdi ra bén ngoai bé mat cia da,
ching tao thanh cdc mun den. Mau den cia nhitng mun nay
14 do su tich tu ctia mot loai séc t6 ¢6 mau sdm.? Chinh sic

! sebaceous gland
2 melanin
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t6 nay la tdc nhan tao thanh mau da ctia ban, ciing nhu céc
vét sdm mau khi da bi phoi du6i ndng néng.

Céc em gdi thong thuong biat ddu c6 nhitng mun ndi tir
khodng 11 tudi, trong khi cdc em trai thuong bat dau & tudi
13. Cac nha khoa hoc cho riang ¢ dd tudi nay co thé bit ddu
san sinh ra mot lugng 16n ndi tiét t6 c6 tén 1a androgen.
Tuy van chi con 1a gid thuyét, nhung ngudi ta tin 14 chinh
loai noi tiét t6 nay da tdc dong vao cdc tuyén bai tiét chat
nhon, lam cho ching tiét ra lugng chdt nhon vugt qud mic
thong thudng. Va diéu nay thic ddy tién trinh hinh thanh
nhitng mun néi trén da mit.

Mic do san sinh ra noi tiét t6 androgen & cdc em trai cao
gdp 10 ldn so v6i cdc em gdi. Vi thé&, nhitng mun ndi xudt
hién & nam nhiéu hon ni.

Nhiéu trudng hop thuc t& da thdy la kha niang phat trién
mun c6 thé phan nao chiu 4nh hudng di truyén tir cha me.
N6i cach khac, néu cha hoidc me ban truéc ddy da tirng co
nhiéu mun ndi trén da mit, rat c6 thé ngay nay ban ciing sé
giong nhu thé.

Ciing cin biét 1a c6 nhiing loai mun ndi khdc nhau trén
da nguoi.

Loai mun ndi théng thudng nhit ma hau hét moi ngudi
déu c6 1a loai mun it c6 kha ning nhiém tring.' Loai mun
ndi nay khong tao ra vin dé gi nghiém trong, va ching ciing
khong lam bién dang da mit nhiéu Idm. Chi 14 nhitng ving
mun phan bo theo tiing cum, mbi cum chitng d6i ba mun nhd,
thinh thodng ndi 1én trén da mét roi tu bién mat di, ching
dé lai ddu vét gi.

Loai mun ndi nguy hiém hon, nhung may mén 1a ciing it
gip hon, 14 loai mun lién tuc ph4t trién, c6 kha ning gay

' noninflammatory acne
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nhiém khuin da,’ va c6 thé bao pht nhitng khodng rong
trén da mit, trén cd, trén lung, va tham chi cd & vung bung
du6i gdn co quan sinh duc nita. Loai mun nay c6 mot it ma
vang duc bén trong mun, c6 thé dé lai mot vét seo nhé trén
da sau khi khéi. Chinh loai mun nay dugc tin la c6 kha
ning di truyén tir cha hoéc me.

Mot s6 tdc nhan thic ddy tién trinh hinh thanh cdc mun
ndi trén da méit da duge biét. Co6 thé 1a do tiép xdc véi mot
s6 loai ddu nhon cong nghiép hodc héa chit, cdc loai kem
trang diém hodc xa phong, dau goi... Ciing c6 thé mot phan
do su lo ldng, cing thang vé tam ly.

D&i véi hdu hét moi ngudi, 1an da c6 mun — dic biét 1a da
mit — khong phai 1a mot van dé vé stc khée, ma 1a van dé
th&m my, gay khé chiu trong giao ti€p. Mot ban tré thudng
khong dugc thodi mdi khi dén du mot budi ti€p tdn véi
khuén mit ddy mun ndi, khong biét lam sao d& che d4u.

Mot s6 nguvi cho ring cac loai thic an nhu sé-cé-la, cdc
mén dn chién dau hodc thic uéng nhu so-da, ca phé... lam
sinh ra mun ndi. Cdc nha khoa hoc chua chitng minh dugc
diéu nay. Tuy nhién, qud 1a c6 modt mdi quan hé nhay cdm
giffa thic 4n va mic 4o phdt trién cha cdc mun ndi trén da
miét. Vi thé, mbi nguvi cling c6 thé tu luu ¥ thdy nhiing thic
4n nao c6 tdc dong lam gia ting cdc mun ndi clia minh, dé
tranh dung nhiing loai thic &n d6. Ngoai ra, nhiéu phu ni
ciing nhan thdy mot diéu 1a, mun ndi lén nhiéu hon trong
giai doan trudc va trong thoi ky kinh nguyét hang thdng ctaa
ho.

' inflammatory acne
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b. Nhitng diéu nén lam

— Rtta mit biang xa phong mdi ngay mot hodc hai lan.
Trdanh dung cdac loai xa phong thom, ddc biét la xa phong
khit mui manh. Chinh cdc loai x4 phong nay sé rira sach di
16p ddu nhon quy gid von dugc tao ra dé bdo vé cho da mit
cia ban, va diéu nay t4t nhién 13 din dén phat trién thém
nhiéu mun ndi hon nita. Nén dung cdc loai xa phong khi
trung nhe, vi ching gitup lam sach da ma khong giy hai.
Lam sach da mat mét cach that nhe nhang, khéng cha xat
manh. Thuong thi viéc cha xdt manh chinh la mé6t trong cdc
nguyén nhan chinh lam ting nhanh cdc mun néi.

— Han ché t6i da viéc st dung cac loai m§ phdm dung cho
da mit. Nhiéu loai m§ phdm khi boi 1én thudng lam bit cdc
16 nhé li ti trén da mait, va vi thé xac tién nhanh tién trinh
tao ra mun. Né&u bat budc phdi st dung, thi nén chon nhiing
loai c6 dang nu6c, tot hon la nhitng loai dang kem hoic chat
diu. Lé6p my phdm dung trén da méit cang méng cang tot, vi
ching s& dé cho da bai tiét dugc tot hon. Ngay khi da qua
thoi gian cdn thiét — ching han vira xong mot budi ti€p
tdn — hdy ria sach ngay da mit véi xa phong va nuée.

— DPung ¢ nin sach ra cdc mun ndi trén da mit. Thuc t&
thi viéc nay chéng gitp lam b6t mun di chiat nao, ma con co
thé tao thanh nhiing vét seo 1& ra khong cé.

— Trong cdc tu thé ngdi xem ti-vi, doc sach, hodc hoc bai,
tranh cach ngoi chong tay lén cim hoidc tua khuon méit lén
bat ci mot phdn ndo dé cha canh tay. Nhitng tu thé nay
ngin can su bai tiét thong thodng ctia da mit, tao diéu kién
phdt sinh mun dé dang hon.

— Trdanh mot s§ nhitng thic 4n ma nhiéu nguovi tin 14 lam
tdng thém mun, nhu cdc loai thic &n hodc thic uéng cé chia
s6-co-la, caffeine.
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— Ubng that nhiéu nuéc loc — c6 thé 1én dén 7 hoic 8 ly
16n mdi ngay. Lugng nudc thita dua vao co thé sé gitp lam
sach moi thd, ngin nglia tién trinh hinh thanh mun. Uéng
nhiéu nuéc 1a diéu tot cho da ban, tham chi con c6 ich cho
mai toc niia.

— Mot s6 nguvi cho ring dnh ning mait troi véi cudng do
vita phdi c6é thé gitp lam sach da, va do d6 gidm bét viéc
sinh ra cdc mun néi. Piéu nay chua dugc chiing minh, nhung
mot diéu khéc can biét & ddy 1a anh sdng mét troi, tham chi
cd nhiét do6 cao nira, 1a nhitng tdc nhin kich thich viéc gia
tdng mic do tao thanh chat nhon cla cdc tuyén bai tiet dusi
da. Nhu vay, ching c6 thé ddy nhanh tién trinh tao thanh
mun ndi, thay vi 1a gidm di.

— Néu ban dang dung cédc loai thudc ngita thai hodic mot
loai thudc kich thich nao d6 theo chi dinh ctia bdc si, doi khi
viée n6i mun 1én 1a mot trong cac tac dung phu cia cdc loai
thudc d6. Ban c6 thé dé nghi bac si — nhé 1a khong duge tu
y — xem xét viéc chuyén sang dung mot loai thuéc khdc hon
néu tdc dung phu cta loai thudc dang dung qud manh.

— Doi vé6i phu nif, khi nhan ra hién tugng gia ting cdc
mun noi vao thoi ky kinh nguyét mdi thdang, cdch t6t nhat
12 chdp nhan hién tuong Ay ma thoi. Can thiép bing thudc
men dé diéu chinh mic do noi tiét t6 — nhd d6 cé thé lam
gidm viéc tao thanh cdc mun ndéi — 1a mot bién phap nguy
hiém va thiéu khon ngoan. Piéu ban thuc su c6 thé lam
duoc 1a nén udng thiat nhiéu nuéc loc, cang nhiéu cang tot,
va giit sach bé mit da trong sudt thoi ky nay.

— Mbt s6 loai thudc diéu tri bénh dugce biét 1a cé tac dung
phu lam gia tidng viéc ndi mun. N&u ban roi vao truong hop
nay, c6 thé trinh bay véi bdc si dé xem xét viéc d6i sang
dung mot loai thudc khac.
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— C6 nhiéu loai kem tri mun da qua kiém nghiém va dugc
phép ban rong rai khong cdn phdi theo toa bac si. C6 thé
chon dung mot trong nhiing loai nay. Thuong thi ching la
nhitng hop chat c6 chia benzoyl peroxide, sulfure hay acid
salicylic, 1a nhitng chat rat hitu hiéu trong viéc gidm tién
trinh hinh thanh mun.

— C6 tranh nhitng nguyén nhan giy lo ling, cing thing
vé tam ly, vi ching c6 thé thic ddy viéc tao thanh nhiéu
mun noi. Tuy nhién, khong phai bao gig ban ciing lam duoc
diéu nay. N&u ban budc phdi trdi qua nhitng diéu kién khong
may nhu thé, c6 thé dp dung modt trong nhiéu phuong phap
gidm cing thing nhu tap thé duc, nghe nhac nhe, doc sach,
hodc tham chi cAu nguyén theo tin ngudng cta ban. Tuy
nhién, néu ban c6 thé ngin nglia hodic tranh né cic nguyén
nhan gy lo ldng, cing thing thi vAn la gidi phdp ly tudng
nhAt.

— Néu nhiing ving mun trén da 16n, phat trién manh lam
bién dang da, ban c6 thé cAn dén y kién hoic su can thiép
cia modt chuyén gia vé da liéu. Dung thuéc ding theo chi
dinh dé bao vé da c6 thé sé gitp ban tranh dugc nhitng vét
seo dé lai trén bé mit da.
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11. NEP NHAN TREN DA MAT

a. Kién thic chung

Ban c6 thé nghi ring nhitng nép nhin trén da msit —
tham chi & nhiéu noi khdc nita trén co thé — 1a mot diéu
hoan toan tu nhién khi ching ta gia di. D6 1a d4u hiéu cia
tién trinh lao h6a ma khong mot ai tranh khéi duoc.

Tuy nhién, thuc t&€ la khong phai tdt cd nhiing nép nhan
trén da mit déu hoan toan gidng nhau. Véi mdt nhan thic
ding din vé van dé, ban c6 thé tranh dugc nhiéu nép nhin
18 ra khong nén cé, ciing nhu lam cham di tién trinh hinh
thanh nhitng nép nhan do ldo héa, dong thoi lam cho ching
b6t “nhdn nhim” hon doéi chut.

Dit mot tAm guong soi trude méit ban khi ban néi chuyén
qua dién thoai va quan sdt khudn mét cia chinh ban trong
guong. Nhitng khi ban cau mét, nhan nhé, hodc nhuéng may,
ban c6 thé thdy rd nhiing nép nhin hinh thanh trén khuon
mit ban nhu th& nao. Khi ban con tré, do dan hoi cha da
rat cao nén nhitng vét nhin tam thoi 4y hoan toan bién mat
sau d6. Khi ban bat dau 16n tudi, vdn dé khong con don gidn
nhu thé nita. P dan héi cta da dd gidm nhiéu, nén nhiing
nép nhian khong hoan toan bién mat sau khi ban d4 tao ra
ching —bing nhiing cit dong cha cdc co trén mit. Nhu vay,
qua nhiéu ngay lap di lap lai, cdc v&t nhin loai nay trén da
mait dan din tré nén cd dinh va ngay cang ro nét hon.

Tuong tu nhu vay, néu ban cé théi quen nidm ngt nghiéng
qua mot bén, ban sé& tao thanh nhiing vét nhin loai nay
trén da mit. Trong suét thoi gian ban ngd, khi nim nghiéng,
stc niang cla dau de 1én da mit, ép vao goi tao thanh nhiing
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nép nhin, va khi tién trinh nay l4p lai nhiéu ngay, nhiing
nép nhin tré nén co dinh.

Nhitng v&t nhin ciing dé hinh thanh hon du6i tdc dung
cia 4nh niang mat troi. Nguyén nhan 1a vi tia cuc tim c6
trong dnh ning c6 thé ph4 hiy mot s6 t& bao da, 1am cho da
gidm manh kh3 ning dan héi. Khi kha ning dan hoi cha da
mat di, diéu tu nhién 13 bé mit da triu xuéng tao thanh
nhitng nép nhin.

Mot nguyén nhan khédc nifa tao thanh nhitng n&€p nhin 1a
khi ban gidm cidn nhanh chéng. Nhitng ngudi béo phi, vi
mot nguyén nhidn nao d6 bi sut gidm trong lugng co thé
nhanh chéng, s& c6 nhiéu nép nhin hién ro trén da hon la
nhitng ngudi von di tir 1au da gdy om.

Hat thudc 14 12 modt nguyén nhan quan trong nita tao
thanh nhitng nép nhan trén da méit. Nhiéu ngudi nghién
thudc 14 ning c¢6 khudon mit nhian nheo cta d6 tudi 60 trong
khi ho thuc su chi méi hon 40 ma thoi. Dudng nhu 1a thudc
14 lam thac ddy tién trinh 140 héa nhanh hon tu nhién,
khién cho cdc nép nhdn xudt hién sém hon so véi do tudi.
Nhitng nép nhidn s6m quanh ving miéng rat thudng thiy &
nhitng ngudi hat thudc 14.

Mot cudc nghién ctu véi 109 ngusi hat thude 14 va 23
nguoi khong hat thudc 14 da duge tién hanh ¢ Trung tAm
Khoa hoc vé stic khée cta truong DPai hoc Utah, Salt Lake
City.

Cédc nha khoa hoc chup dnh viing chdn may va thdi duong
cua nhitng ngudi tham gia d€ phan tich cdc né€p nhin va doi
chiéu so sanh vé6i thoi gian hidt thude 14 va so lugng thudc
ho hut trong ngay. Két qua cho thay nhiing nguoi hut thudc
cang lau va cang nhiéu cang c6 nhiéu nép nhian hon. Nhiing
ngudi nghién thudc ning c6 s6 nép nhin gdp 5 lan so véi
nhitng ngudi khong hat thude.
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Cac nha khoa hoc gidi thich rang, hat thuéc 14 lam hay
hoai mot lugng 16n collagen, moét loai protein c6 trong da va
chiém dén 30% téng so6 protein trong co thé. Su phd hiy
collagen c6 vé nhu da ddy nhanh viéc hinh thanh nhiing nép
nhin trén da.

Mot nguyén nhan tdc hai khdc cha viéc hat thuoc 14 1a
khéi thudc 14 lam cho ban nheo mit lai thudng xuyén, tao
thanh nhitng n&p nhin sau noi khée mit.

Khi so sdnh véi tdc hai clia 4nh ning miét troi chiéu lén
da, cdc nha khoa hoc cho ring tdc hai cta thuéc 14 16n hon
nhiéu. Va néu ban phai lanh chiu cd hai yéu t6 nay thi nguy
co hinh thanh nhiing nép nhin trén da mit la rat 16n.

b. Nhitng diéu nén lam

— Néu ban dang hit thudc 14, diéu cAn lam tru6c hét 1a bd
thudc.

— Gidm thiéu su nhian nhé, cau c6 trén khudén mit.
Thudng thi ddy chi la nhitng phan Gng tu nhién, nhung ban
c6 thé y thic ddy da vé ching va sé dep bd duge théi quen
nhin nhé nhitng lidc khong can thiét.

— Tranh tu th& ngt ndm nghiéng. Pay lai cling 14 mot
van dé théi quen ma ban c6 thé sta ddi. Néu ban bit dau
tdp théi quen nam ngtia khi ngl, thi dit mot cdi goi bén
du6i chd hai dau goi, c6 thé sé thay thodi mai hon. Thuc ra,
rdt nhiéu ngudi miu ngh trong tu thé nay dé tranh nhiing
nép nhin xudt hién sém trén co thé ho.

— Néu ban du tinh gidm trong lugng co thé, hdy can nhic
k§ céch lam. Nén kéo dai thoi gian gidm can ra va tot nhat
14 phai c6 y kién huéng dan chia y bac si.

— Dung vitamin E va vitamin D mdi ngay — theo liéu
luong cho phép — dé gidm bét nguy co hiy hoai t&€ bao da do
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anh niang. Ngoai ra, han ché tiép xtc véi 4nh ning git cha
bubi trua. N&u ban phdi di ra ngoai du6i ning, nén chon lic
sdng sém hoéc chiéu mat.

— Mang kinh mat khi ra ning. Piéu nay vita bdo vé mat
ban khéi 4nh néng chéi, viia trdnh cho ban khéng nheo mit
lai thudng xuyén, tao thanh nhitng nép nhin quanh mét.

— Cham s6c da mat thich hgp. Tranh cha xat qua manh
khi rita mit, chon loai khin mit mém mai dé tranh lam hai
da khi lau mat.
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12. VET BONG NGOAI DA

a. Kién thic chung

Vét béng thudng giy ra do nhiéu nguyén nhén, néi chung
1a khi da ban ti€p xic véi nhiét do qud cao. Béng do cham
vao nhiing vat néng, do cdc chat dé chday nhu xidng, ddu bam
vao ngudi va bat lia, nhung thudng gip nhat 1a vét béng
gdy ra do nu6c so6i. Khi da ban bi béng, ngay 14p tic ban cé
cam gidc nhu c6 lia boc chdy 1én & noi 4y. Tuy thudc vao
nhiét do gay béng, ciing nhu cdc diéu kién ti€p nhiét, cdc
vét bong c6 thé c6 nhitng mic do nghiém trong khac nhau.
Thudng ngudi ta chia ra 3 cAp do 1a do 1, do 2 va do 3.

Vét bong do 1 1a vét béng it nghiém trong nhat. Thudng
thi ban c6 thé tu cham séc, xi ly nhitng vét béng loai nay
tai nha ma khong cdn dén su gitp d& cha bac si. Chd da
béng loai nay c¢6 mau dé va dau rat, nhung da vin nguyén
ven khong c6 tdn thuong gi, va khong c¢6 nhitng nét phong
rop bong nuéc ndi 1én. Nhitng vét béng nay thudng gay ra
do cham phdai mot vdt néng nhu ban Gi quan 4o, hodc nhac
mot chdo néng ma khong c6 vai 16t, hodc béng do nudc sbi
da gidm nhiét do di khd nhiéu ...

Vét béong d0 2 1la vét bong nghiém trong hon. Chd da
béng c6 mau dé va dau rat, dong thoi ndi lén nhiing vét
phdéng rop rii rac trén da, c6 nuéc bén trong. Nhiing vét
bong loai nay thudong do cham phai vat quia néng nhu than
ltta, chao nung, hodc do nuéc sd6i, didu 4n trong chdo néng do
vay lén da... Tuy noi vi tri bi béng, ban cé thé cadn than
chim séc loai v&t béng nay, dung thém mot it thuéc men
thich hgp hoic ciing c¢6 thé cAn dén bdc si néu cé dau hiéu
nguy hiém.
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Vét bong do 3 la vét bong nghiém trong nhat. Chd da
béng c6 thé bi xém den hodc c6 mau tring bét. Vét béng
loai nay gay ra do tiép xuc truc ti€p véi lira, chdng han cac
dam chdy, hoéc do dién giat, béng acid... Loai vét béng nay
nh4t thiét phai dua di cdp clu cang sém cang tot. Viéc xi ly
cham chap c6 thé dan dén tinh trang nhiém trung noi vét
béng rat nguy hiém.

Mic du c6 mot s6 diéu ban can biét va coé thé lam duoc
doi v6i cdc vét bong, nhung trong nhiing trudng hop sau day
ban nhat thiét phai goi ngay bdc si hodc dua nan nhan dén
bénh vién gdn nhat:

> Khi vét bong thudc do 3.

> Khi vét béng ndm & trén méit, noi vi tri cia mét, & long
ban tay, long ban chan hodc ¢ ving co quan sinh duc.

> Khi vét bong c6 ddu hiéu nhiém khudn. Vét bdéng
nhiém khudn thudng sung tdy, so thdy néng a4m, c6 nudc
mau vang hoidc mau xanh chay ra.

> Khi vét bong khong c6 ddu hiéu gidm nhe sau 10 ngay.

» Khi nan nhén la tré con.

b. Nhitng diéu nén lam

— Do6i véi vét bong dd 1, rla sach va ngdm trong nudc
mat chiing 15 phit, sau d6 lau nhe bing vdi mém cho that
kho. Tiép theo, bing pht 1én modt tdm gac trong chirng 24
gio. Chi dit nhe 1én bé méit vét bong, khong ép chit hodc
b6 sat. Trong thoi gian nay dé yén cho vét béng tu lanh,
khong can thiép bt ci bién phdp nao khéc nita. Sau 24 gio,
c6 thé xt ly vét béng bing thudc m& hodc thudc nuéec nhim
lam gidm bét cdm gidc dau, ngida. CAn cha y bdo vé vét
béng, trong thoi gian nay khéng tim nudc néng bing voi

-85 -



Cam nang siic khée gia dinh

sen. Néu vét bong c6 cdm gidc ngia, d6 1a ddu hiéu dang
din dan hoi phuc, c6 thé bat ddu st dung mot loai khang
histamin nhu Belnadrin chdng han. Hoac ciing c6 thé diung
mot loai thudc md chong ngia, nhung tuyét doi khong dung
tay cha, gdi vao vét bong. Néu binh thuong, moi viéc sé& qua
di trong vong 10 ngay. Néu ngudc lai, vét béng c6 bat ct dau
hiéu thay ddi la nao nhu sung dé, chdy nuéc ... cAn kham
béac si ngay.

— Do6i véi vét bong dd 2, rlta sach va ngdm trong nudc
méat. Sau d6 lau nhe vét béong cho thiat sach va that kho
bing vdi mém. Tiép theo, boi déu lén mot 16p kem chong
nhiém khuin. Khong truc ti€p dung ngén tay dé boi kem lén
vét béng. Thay vi vay, mang géing tay cao su di sdt trung,
hodc dung mdt dung cu thich hgp nao khdc, nhung phai sdt
trung ky. Trong trudng hgp khong c6 gi khéc, c6 thé dung
mot miéng bong gon vo trung dé thAm kem ma bodi ciing
dugc. Phu trén 16p kem khdng sinh nay mot 16p vai khéong
dinh, va giit yén 16p vai nay bing modt tdAm gac dit lén trén
nita. Lién tuc ria va boi thudc, ddp gac nhu trén mdi ngay 3
14n. D6i v6i nhitng chd phong rop 1én, diung dung dén. Cu dé
ching tu nhién ddn didn mat di. Néu c6 chd phong bi v& ra
va chdy nuéc, dung xa phong khir trung va nuéc sach dé ria,
roi boi kem khdng sinh 1én dé. Khi vét bong bat dau gidm
nhe va cdc chd phong da mat di, ban c6 thé ti€p tuc xu ly
nhu véi cdc vét bong d6 1. Nhé 1a khong bao gio cha xat
hodc cao gai 1én vét bong khi c6 cdm gidc ngia.

— Khong nén tin nhdm vao cdc phuong thudc goi 1la “gia
truyén” dé xit 1y vét béng. Néu ban ddp bat ci loai thudce la
nao lén vét béng, déu c6 nguy co bi nhiém trung. Nhiing vét
boéng loai nay rdt nhay cim.

— Khong dung céac loai thudc gy té hay bat ci loai thudc
la nao d€ nhim muc dich gidm ngta hoic gidm dau. Ban c6
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thé sé& lanh chiu hdu qud con té hai hon nhiéu so v6i cdm
gidc dau ngda tam thoi d6.

— Phdi ddm bdo la han chich ngira phong don gdnh cia
ban trong 1an truéc van con hiéu luc. N&u khong, héi y kién
bac si ngay vé viéc nay.

— Khi c6 bat ctt ddu hiéu la nio ma ban khong hiéu rd,
cdn kham bdc si ngay. Do vi tri cla vét bong, doi khi cb
nhitng bién ching la rdt nguy hiém.

— Ngay trong lic ban con chua gép rai ro ndo, cin chudn
bi trudc va huéng din cho td't cd moi ngudi trong gia dinh vé
mot 16i thodt hiém an toan khi c¢6 hda hoan.
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13. UNG NHOT NGOAI DA

a. Kién thic chung

Ung nhot ngoai da 1a tu dé chi chung cho hién tugng
nhiém trung & cdc 16 chan 16ng. Vi khudn xdm nh4p lam cho
chd viém nhiém sung tdy lén, thuong 1la c6 hinh thic bong
mu bén trong.

Nhiing ung nhot 16n 14 do c6 hai hay nhiéu chd nhiém
trung tap trung gan bén nhau. Nhiing noi thudng cé ung
nhot nh4t 13 trén c6, trén mit, duéi ndach, ving bung dudi’
va hai bén dui. Tuy la bénh ngoai da, nhung nhiing diéu
kién dé ph4t sinh ung nhot nh4t 1a khi ban bi thi€u mdu, 4n
udng thiéu dinh dudng hoic phdi lam viéc qud do. Nhing
ngudi nghién rugu va nhiing ngudi d4n nhiéu chat béo ciing
dé bi ung nhot hon ngudi kh4c.

Vét nhiém trung ph4t trién kin ddo bén trong cac 16 chan
long, duéi da, 1am cho da trd nén sung tdy, ing d6 va néng
lén.

Vung giita cia chd sung tdy c6 bong mi. Khi chd da &
ngay chinh gifta bi pha v, ma chdy ra, chd ung nhot sé& c6
kha ning tu hdi phuc trong vong mdt tudn. Nhung doi khi
chd ung nhot ciing c6 thé hdi phuc ma khoéng cdn v& miéng
ra.

b. Nhitng diéu nén lam

— Phong ngiia truée van la bién phap tot nhdt. Nén cha y
thuc don hang ngay cha ban. Gidm chat béo, tdng cudng

" Noi ¢ co quan sinh duc
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dinh dudng, dic biét 1a cdc thic dn chia chat sit néu ban
dang c6 nguy co thiéu mau.

— Khong udng céc loai rugu, bia.

— Lam viéc viza phai, tranh su ¢ gidng qud sic.

— Giif vé sinh da. Tdm riia hang ngay, lam sach da ci &
nhitng chd kin trong co thé.

— Tranh miéc cdc loai quin 4o 16t bing hang ny-lon hoic
qud bé sat.

— Gidt giti quan 4o thudng xuyén sach sé.

— Khi d4 bi ung nhot, giit sach ché ung nhot va dung mot
manh vai thua pht 1én dé bdo vé. Phdi ddm bdo do thodng,
khong bit kin lai.

— Khong dung kim khéu v& miéng ung nhot hoidc nin ép
mu ra khi ung nhot con chua rdo miéng. Tién trinh nay phai
dé tu nhién xdy ra ma thoi.

— Tuyét d6i khong ndn ép mu ra doi véi cdc ung nhot 16n.

— Khong sdt trung chd ung nhot bing nhing chat sdt
trung tu lam 14y & nha ho#c cdc phuong thudc “gia truyén”
vi c6 kha ning gy nhiém trung tram trong hon.

— Vé6i nhitng ung nhot qud 16n, hoédc & nhiing vi tri nguy
hiém, hoidc c6 dau hiéu nhiém trung ning, cAn nhanh chéng
dua dén bdc si.
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14. CHAM SOC DA

a. Kién thic chung

Khong phai bao gid lan da cda ban ciing gitt duge su min
mang, tron ldng. D6i khi ban c6 thé cdm thay rdo su tho rap
dén khé chiu. VAn dé c6 thé thinh thodng méi x4y ra, hoidc
c6 thé kéo dai mot thoi gian, hodac tham chi can dén mot su
can thiép nao dé.

Lan da bao vé cho co thé ban chong lai nhiéu diéu kién
bat 1gi tif moi truong bén ngoai. Nhung d6i khi chinh né
cling cAn dén su chim séc, bao vé hop 1y ctia ban. Ngoai van

dé stic khoe ra, cham séc da con 1 mot vAn dé thAm my niia.

Néu thinh thodng ban cdm thdy da bi kho, ngia, hodc
khong giit dugc sy min mang, tron ling, diéu dé 1a binh
thudng. Trong thuc t&, c6 d€n 80% nhitng ngudi ¢ do tudi
trén 60 c6 hién tuong da kho thuong xuyén, va khodng 50%
phu nit § do tudi trén 40 c6 hién tuong kho da mit. Tham
chi tré con d6i khi ciing c6 thé c6 hién tugng kho da.

Tuy nhién, mot vai kién thic don gidn c6 thé gitap ban
tranh dugc hodc gidm nhe di nhiing cdm gidc khé chiu do
lan da kho6 rap mang lai.

Khi nhitng bién phdp chim séc khong mang lai két qua
nao, nén kham bdc si ngay, vi trong truong hgp nay khé da
c6 thé 1la ddu hiéu clia mot bénh nghiém trong nhu tiéu
dudng, hodc ban dang gip vdn dé véi tuyén gidp.

Khi thdy xudt hién trén da nhiing vung dé, ngida, cudi
cung dong lai thanh vay kho cing va bong ra, d6 1a ban da
bi viém da.

Viém da thuong xudt hién & nhiing vung da nhu ban tay,
mi mat hoic ving kin noi bé phan sinh duc.
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Nguyén nhan gdy viém da c6 hai trudng hop: do da tiép
xdc qud lau v6i mot didu kién khong thich hgp' hodc do di
ting v6i mot chat nao do.?

Trudng hop do tiép xic, thudng thi tdc nhan la mot vat gi
do6 lam cho da c6 cdm gidc ngia khi tiép xdc. Thudng thi day
14 phdn Gng ctia da trong ldn d4du tién. N&u ban phdi tiép
xtc v6i vat 4y 1an thi hai, rdt c6 thé cdm gidc cta ldn ddu
khong con nita. Hodc d6i khi phdan Ung x4y ra con do béi
thoi gian ti€p xdc kéo dai qué lau nita.

Truong hop do di ing, da ban c6 phdn ting véi mot chat
nao dé ngay khi tiép xic. Su di Gng nay khong giong nhau &
mdi ngudi, nén viéc xdc dinh chinh xdc nguyén nhan giy di
ting ciing 14 mot diéu kha khé khén.

Nhiing dém den trén da

Mot khi ban 16n tudi, trén da ban dan dan hinh thanh
nhitng dom den. Pay 1a mot tién trinh hoan toan tu nhién.
Nhitng d6m den nay la nhitng ving da nhé da bi phd hay di
qua nam thang hoac do bi phoi ra du6i 4nh ning mait troi.
Co thé phdn ting véi nhitng chd da bi hiy hoai nay bing
cdch tao ra nhiéu sic t6 hon ¢ noi d6. Chinh nhiing sic to
nay tao thanh nhitng d6m den ma ta thudng thdy néi lén
16m dom trén da nhitng ngudi 16n tudi.

Cho dén nay, nhiing nd luc nghién ctu nhim xéa bd
nhitng d6m den loai nay van chua thanh cong m4y. Thuc ra,
c6 mot vai loai thudc cling da gitp x6a bé dugc cdc dom den
nay, nhung sau d6 ching dé lai nhitng d6m trang con ndi
bat hon niia. Va trong truong hgp nay, di nhién nguoi ta hai
long v6i nhitng d6m den truéc d6 hon.

" irritant contact dermatitis
2 allergy contact dermatitis
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GAn day, mot thi nghiém da cho thay vitamin A c6 thé
gilp gidi quyét van dé.

Céc nha khoa hoc tién hanh thit nghiém véi 60 ngudi &
do tudi tir 36 dén 86, déu 1a nhitng ngudi c6 nhiéu dom den
trén da. T4t cd nhitng nguoi nay déu dugc diéu tri bing kem
boi trén da, mdi ngay mot lan. Nhung trong dé, c6 mdt nia
s6 ngudi trong d6 dugc boi loai kem thuc su khong c6 hoat
chat nao trong d6 ca. So con lai dung kem c6 chia vitamin
A. Giai doan thi nhat cda cudc nghién ciu 1a 10 thing.

Sau 10 thang, c6 80% sé ngudi dugce diéu tri bang vitamin
A c6 d4u hiéu tién trién tot, cdc dom den c6 mau nhat hon
so v6i khi bdt dau diéu tri. Cac nha khoa hoc ciing tdch ra
23% trong s6 nay cé tién trién tot nh4t, nghia 1a cdc dom
den dugc gidm mau rdt manh. Nhitng ngudi nay dugc dua
vao giai doan diéu tri tiép theo kéo dai 6 thang. Bon ngudi
trong s6 d6 c6 mot vai dom den dd hoan toan bién mAat
trong giai doan diéu tri trudc, ti€p tuc c6 nhiing tién trién
tot dep trong giai doan nay.

Tuy két qué nghién ciu nay c6 thé xem la tich cuc, nhung
cdc nha khoa hoc ciing cinh gidc v& mot s6 phan dGng phu
khi dung kem cé vitamin A. Da c6 thé bi liing d6 va déng vay
nhé sau khi bdt dau diéu tri bing loai kem nay, nhung sau
d6 thi gidm dan. Dung kem theo kem giif 4&m da va gidm
lidu vitamin A c6 thé khic phuc phan Gng nay.

Co quan Qudn ly Thuc phdm va Dugc phdm cia Hoa Ky'
chi cho phép dung vitamin A trong cdc ché phdm dung tri
mun. Nhung hién nay nhiéu bac si dd chip nhan dung
vitamin A trong diéu tri cic dom den trén da. Tuy nhién,
diéu quan trong can biét la khong dung loai kem cé vitamin
A, nhat 1a Tretinoin cho phu nit dang mang thai.

! the Food and Drug Administration
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b. Nhitng diéu nén lam

— Tranh cao, gii trén da qud manh va qud nhiéu lan.
Diéu nay thuong truc ti€p lam hai da, nhung trong khi c6
cdm gidc ngia ngdy ban lai thudng khong kém ché& dugc.
Nén dung mot loai thuéc chéng ngia thong dung nao do,
nhu Benadryl ching han.

— Tranh méic cdc loai hang vai, len tho rdp gy co xat
nhiéu vao da. Khi phdi mic cdc loai quan 4o nay, tot nhat
nén c6 mot 16p quan 4o 16t bing vai méng, min.

— Giit &m cho da bing cdch quian khin cd, deo géng tay...
nhitng khi phai di ra ngoai troi lanh. Tiép xdc véi khong khi
lanh lam hai da. Da quda lanh thudng c6 cdm gidc kho va
nguda.

— Ubng nhiéu nuéc dé giip co thé c6 du lugng nude nudi
4m da. Mbi ngay trung binh ban cin udéng tir 6 dén 8 ly nudc
loc. Tranh xa cdc thic udng c6é con (rugu, bia...) va ca pheé.
Nhitng thtic udng nay lam khé nhanh da ban.

— Giit &m cho khong khi trong nha. Nhiing bién phéap cé
thé ti thong thudng nhu lau rira san nha thudng xuyén,
thinh thoang dung binh phun bui dé phun nuéc trong nha
vao mua he, cho dén gidn mdy diéu hoa... tiuy theo diéu kién
thuc t& cta ban.

— Mang ging cao su dé bdo vé da tay khi phdi lam nhiing
cong viéc ti€p xdc qua ldu véi nudc xa phong nhu gidt gid,
ria xe hoi...

— Khong dung cac loai bt gidt manh trén da khi tim.
Céac loai bot gidt nay sé lam sach dén cid nhiing 16p dau
nhon tu nhién bao vé cho da ban, va lam kho da rdt nhanh.

- 93 -



Cam nang siic khée gia dinh

Thay vi vay, dung xa phong tdm loai nhe, khong thom s&
tot hon.

— Tédm ria sach mdi ngay, nhung khong nén tim ria, ky
co qud nhiéu ldn trong mot ngay. Nhitng kiéu tdm hoi hodc
tdm bing nuéc néng qua ciing khong tot cho da. Khi viéc
tdm ria dugc thuc hién qua ky hodc qud thudng xuyén, sé
lam mat di cd nhitng chdt bdo vé tu nhién rat quy gia trén
da ban.

— Khi da kho, tranh st dung bat ci loai m§ phdm, kem
trang diém ho#c héa chat nao trén da. Trong diéu kién binh
thudng, han ché& t6i da viéc st dung cdc loai m§ phdm van
to6t hon. Nén biét ring sau cong dung lam dep tic thoi, cic
héa chat nay c6 thé dé lai nhiing tac hai vé sau cho da. Sau
mdi 14n st dung, riia sach da ngay bing nu6c sach véi xa
phong khi trung nhe. Lau rita that nhe nhang, khong co x4t
manh.

— Sau khi tdm, nén chon dung loai khin tim mém mai dé
lau khé da. Lau thiat nhe nhang, khong cha xat qud manh.

— Khi ban dang bi khd da, mdi ngay c6 thé ngdm minh
trong nudc mat chiing 5 dén 10 phat (dung chdu tim hodc
boén tdm). Sau dé dung khin tim thadm kho da, thay vi lau.
Cé6 thé dung mot loai thudc gitt A&m da dé boi len.

— Néu hién tuong kho da kéo dai, nén di kham bdc si.
Kho da con c6 thé la triéu ching cta nhitng bénh nghiém
trong nhu tiéu dudng hoic c6 van dé véi tuyén giap.

— Néu la trudng hop viém da, cAn xdc dinh nguyén nhan.
Dic biét néu viém da do di Gng, tranh tiép xic v6i tac nhan
gdy di dng, vi hién tugng di dng d6 c6 kha nang lap lai
nhiéu lan.
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15. BENH NAM G BAN CHAN

a. Kién thic chung

N4m & ban chan 14 mot hién tugng kha phd bién. Mot
loai ndm bénh gay khé chiu ¢ ban chan. Ndm déic biét song
G khodng ké gitia cdc ngén chin, tao thanh nhiing vdy da va
nhitng k& nit trén da, ¢6 thé lam da chdy mdu.

Doi khi ndm phat trién manh lan cd dén cdc gét chan,
lam cho da vung gét tré nén rat day va bong vdy ra, xuat
hién nhiéu k& nit trén mat da.

Bénh dé phdt trién nhdt ¢ nhitng ngudi thuong mang
gidy vé 4m va nhdp.

b. Nhitng diéu nén lam

— Ria chan hang ngay sach s& véi xa phong va nuéc 4m.
Cha sach cdc vét ban, ca trong ké cdc ngén chan.

— Sau d6 lau kho t4t cd cdc ngén chan, cha y nhat 1a cdc
ké ngon.

— Dung bot phdn chdéng ndm ric lén chan. Ric cd trong
giay va vé.

— Chon dung loai vé thodng hoi. Giir sach s&, khong mang
v6 bdn va 4m. V& badn va 4m chinh 13 diéu kién ph4t sinh
va nudi dudng ndm bénh.

— Khong dung v6 nylon va cac loai gidy bang plastic.

— Néu chan ban hay ra md héi, nén mang dép c6 quai
thay vi mang giay.
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16. CHAM SOC BAN CHAN

a. Kién thic chung

Trong diéu kién binh thutong, ban thudng khong may khi
quan tdm dén, va vi thé danh rat it su chim séc ding mic
cho hai ban chan cta minh.

Thé& nhung, chi cAn mot van dé nho xay ra noi ban chan,
ngay lap ttc ban hiéu rd tAm quan trong ctia né 1a nhu thé
nao. Mdi mot buéc di c6 thé mang dén cho ban su khé chiu
hodc dau d6n. Nhung ban lam sao ma khong buéc di dugc
kia cha?

Thuc ra, nhitng vAn dé bat dn d6i v6i ban chan cling rat
thudng géip. Khodng 90% ngudi My roi vao doi tuong thinh
thodng c6 van dé can gidi quyét & ban chan. C6 thé chi don
gidn nhu 1a khi ban phdi lam viéc qud nhiéu gio trong tu
th& ding, hodc nghiém trong dén nhu 14 modt ngén chan
sung phil cAn dén su can thiép phau thuat.

Nhiing van dé thudng gip nhat noi ban chan cé thé ké ra
nhu sau:

» Nhing vung da chai ciung ¢ ban chdn, ngén chdn. Su
hinh thanh ctia nhiing vét chai nay ciing tuong tu nhu nhitng
vét chai ¢ long ban tay ban khi ban phai lam viéc qua lau,
co xat lién tuc long ban tay véi mot vat cing. Lan da noi
chan ban ciing c6 phdn Gng giong nhu vay, nhat la ¢ nhiing
chd cdc ngén chan. Khi ban mang ¢6 giay khong thich hop,
nhiing chd da nay lién tuc bi co xdt vao thanh giay, din dén
viéc hinh thanh nhiing vung da chai cing, day com 1én. Pay
chinh la su tich tu cia nhiing t& bao da lién tuc bi giét chét
do diéu kién tiép xic khong binh thudng dé. Vung da chai &
cdc ngén thudng c6 dang nhé nhu nhitng hat bdp hoic 16n

- 96 —

Cham séc ban chan

hon db6i chat, con viung da chai & long ban chan thuong 16n
hon nhiéu va ndm vé sau g6t chan.

» Méng chdn moc nguoc. Thuong 1la ¢ géc cia ngén chén,
nhat 1a ngén cdi. Thay vi moc dai ra nhu binh thuong, phan
moéng chan cé vdn dé nay lai moc ddm vao phan da & ké
bén, lam cho da thit noi 4y sung tdy 1én, ting d6 va dau rat.
Mang giay khong ding c¢G thudong la nguyén nhin tao ra
hién tuong nay. Khi ban mua mot doi giay mdi, nén nghi
dén su thodi mdi ctia ban chdn hon la chon lua theo cac kiéu
mau thoi trang.

» Ngén chén cong di dang. Thuong la xdy ra v6i ngén cdi.
Pay la mot dang di tdt noi khép ngén cdi, lam cho ngén cai
khuynh ra huéng bén ngoai, trong khi dau ngén lai cé
khuynh huéng quay vao. Di tat nay doéi khi 1a bAm sinh, c¢6
tinh di truyén. Nhung trong nhiéu trudsng hop hon, ciing la
su bién dang gdy ra do mang giay qué chat hodc nhon miii.

» Ngén chdn dai di dang. Thuong 1a xdy ra véi ngén ké
bén ngén cdi. Ngon chin di dang nay dai ra qud mic va
cong xudng nhu hinh méng vuot. Thong thuong thi di dang
nay chi gay khé chiu vé mit thAim m§. Tuy nhién, § modt s6
ngudi né cing kem theo cdm gidc dau dén va lam cho budc
di khé khédn, khong thodi mai. Tinh trang chung la nhiing
nguvi ¢6 di dang nay rat khé khian trong viéc chon mot c&
giay thich hop.

» Ndm & ban chdn. La mdt hién tugng nhiém ndm bénh,
thuong 1a bat ddu tir nhitng ké ngén chan. Sau d6, vung bi
bénh lan rong ra chung quanh, c6 khi phdt trién & cid gét
chan nita. Nhitng noi nhiém ndm bénh, da tré nén day com
lén, déng vay rdi bong ra, bé mit da niat né, c6 khi lam
chdy m&u. Trong mot vai trudng hop, bénh dnh huéng dén
cdc moéng chan, 1am cho tré nén day hon va bién dang.
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> Ban chdn c6 mui héi. VAn dé dsi khi lam ban thay boi
roi v6i nguoi khac nhiéu hon 1a gay khé chiu cho chinh ban
than minh. Mot s6 nguoi chiu 4nh huéng di truyén tir cha
me nén c6 mui hoi noi co thé hodic ¢ ban chan. Tuy nhién,
trong rat nhiéu trudng hop, ban chan c6 mui héi lai thuong
14 do mang cac loai v6 khong rat duge md hoi do chan bai
tiét ra, ho#c loai giay qud kin hoi. Néi cdch khéc, khi ban
chan tré nén néng va tiét ra nhiéu md hoi, cac loai giay vé
khong thich hgp giit nhiét do lai va khong dé cho md hoi
thA&m thoat ra bén ngoai. Trong modi trudng d6, ban chan
sinh ra mui ho6i khé chiu.

b. Nhitng diéu nén lam

— Diéu quan trong cdn luu ¥ truéc hét 1a ban phdi mua
dang loai giay. Nén chon loai giay c6 dé khong qud cao,
phan miii rong. Giay mua xong phdi viia vin vé6i chan ban,
khong nén mua loai giay ma theo 16i nguoi ban la sé gian ra
vita véi chan ban. Nghia 14 ldc mua ban c6 cdm gidc rat bo
sat. Nguoc lai, ciing khong nén chon ¢& gidy qua rong, nhat
14 rong & phan gét. V6i ¢& gidy qud rong, khi ban di chuyén
thi ban chan ban ciing “di chuyén” téi lui bén trong giay va
tao ra su ma sat rat c6 hai. Co giay dugc xem la thich hgp
khi long ban chan ban dit thodi mdi, 4p sat 1én bé mit bén
trong giay. Nén chon loai giay lam bing nguyén liéu mém
déo, khong qua cing, d& c6 do dan hdi. Nhat 1a tranh nhiing
loai giay so bén trong thdy c6 d0 nhdm vi ching sé lam
chan ban khé chiu khi tiép xtc ldu, cho du ban ¢6 mang vé
di chang nia.

— Sau khi chon giay ding, ban con phdi quan tdm dén
viéc mang giay sao cho thich hgp nita. Ban cin thay vé mbi
ngay va ddm bao ludn ludn mang vé sach. Nén chon loai vé
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dét lién, khong c6 mdi ndi, va tham nudc tot dé giap md hodi
chan clia ban dé dang thodt hét ra bén ngoai. Mau vé ciing
quan trong. Mau trang hodc sdng, nhat thudng mat mé hon
mau den ho#c nhiing mau tdi, sdm. Truéc khi mang giay
phdi kiém sodt kj bén trong. Mot vat thé nhé nhu hat san,
que diém... déu c6 thé lam hai nhiéu cho ban chan ban ma
tham chi ¢6 khi cdm gidc ¢ ban chidn ban con chua nhin ra
dugc. N&u c6 thé, tranh mang lién tuc hai ngay tiép cung
mot doi giay. D& thay doi tu thé ban chan, nén chon thay
doi gitta loai giay dé cao va d& thdp. Lam nhu vay sé trdnh
dugc mot s6 vét chai khong can thiét do mot vung da nao dé
trong ban chan lién tuc bi co xdt nhiéu ngay. Phu nii cin
dic biét cha trong chon loai gidy vé6 mém mai. Néu can
thiét phdi mang giay cao gét khi di lam, nén dung dép quai
khi 6 nha. Han ché thoi gian mang giay cao goét la diéu tot.
Né&u can thiét, c6 thé chon loai giay c6 dé trong dé tao su
thodi mdi hon cho ban chan khi & nha. Va diéu t6t nhat ma
ban nén lam la hay gidi phéng cho ban chan ban ngay khi
nao cé thé. Nhiéu nguvi tdp dugc thoéi quen di chan tran khi
¢ nha. Mot théi quen khong ton kém nhung mang lai su
thodi mai nhiéu hon cho dodi ban chan ban.

— Ban ciing cin c6 nhiing cham séc thich hgp cho ddi ban
chan ngay cd khi ching chua c6 bi€u 10 khé chiu nao. Rua
sach ban chan mdi ngay it nhat la mot l1dn véi nude Am va
xa phong nhe. Lau that kho sau khi rita v6i khdn mém, ca
trong cdc ké ngoén chén. Tranh diung dung cdc loai xa phong
thom. Thay vi vay, chon loai xa phong sat trung sé tot hon.
Cdt méng chan it nhat 1a mdi tuAn mot 14n. Nén cit sau khi
tdm, vi méng chian s& mém, dé cit hon. Cit thanh mot
dudng thang, dimg uén cong ¢ hai bén va ding cit qud sdt
vao trong. Khi di chan trin ra khoéi nha phai c4n than, vi
lic d6 ban chan 1a noi dé ti€p xic vé6i cdc diéu kién nhiém
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trung nhat. T6t nhat 1a ngay khi vé& nha phadi riia chan ngay
bing xa phong sdat khudn.

— Tap thé duc hang ngay ciing 14 modt yéu cau tot dé co
d6i ban chan khée manh, trdnh dugc nhiing bénh tit théng
thudng. Nhat 1a cdc dong tdc nhu chay bo, di bo.

— Khi trong nha cé nguoi bi nAm & ban chan, cAn thudng
xuyén lau rta san nha tidm véi xa phong sat khudn. San
nha tdm 14 noi ma moi ngudi trong nha déu di chan tran, va
nhu thé rat dé dang lay lan ndm bénh.

— Thuong thi bénh ndm & ban chan sé& tu khéi qua mot
thoi gian, khi ban ¢6 nhitng chdm séc vé sinh tdt. Tuy nhién,
néu bénh kéo dai qud ldu, ban cdn cé y kién bdc si dé su
dung mot loai thudc nao dé thich hgp. Thoi gian kéo dai cha
bénh c6 thé din dén nhiing bién ching b4t loi khéc.

— Ban chan ban ciing ciAn d&én mot vai dong tac luyén tap
hang ngay dé duy tri thudng xuyén tinh trang khée manh
cia né. Dung tay kéo gidn cdc ngén chan, rdi bé gap ching
lai, hodic ngdi trén ghé& va dung ban chan vé hinh cdc ky tu
lén san nha. Nhiing dong tdc nay giap ban chidn ban xoay
chuyén theo nhiéu huéng, va doi khi chi cAn c6 thé& 1a c6 thé
gidi quyét dugc nhitng cdm gidc dau nhic, méi mét & ban
chéin.

— Khi ban chan ban dau nhic nhiéu do diing qud 1du hoic
vi mot Iy do nao dé, c6 thé 4p dung phuong thic ngadm chan
nong lanh dé gidm dau. Truéc hét, ngdm chan trong mot
chiau nu6c that lanh chitng mot phdt, réi chuyén qua mot
chiu nudc khdc ¢6 nhiét d0 néng — vita vdi cdm gidc ma ban
c6 thé chiu dugc — va ngam chitng mot phit. Chuyén déi qua
lai gitta hai chidu nu6c lanh va néng nhiéu 1adn. Cdch lam
nay giup gia tdng lugng mdu chdy qua ban chin, nhg d6 sé
gidm su dau nhtec.
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— N&u c6 nhiéu vét chai ¢ ban chan, c6 thé ngdm chan
trong nuéc 4m ching 10 phut, sau d6 dung mot vién da bot
c6 d0 nhdm dé mai co nhitng vét chai.

— Tu xo0a bép chan minh 12 mdt dong tdc rat tot. Ban lam
diéu nay nhu sau: dit cdc ngén tay bén dusi long ban chan,
riéng ngoén cdi ¢ trén lung ban chan, bép hoi chat lai va
vubt dai tif cdc dau ngén cho d&€n mit ca chan.

— Né&u chan ban c¢6 mui hdi nhiéu, chi y nhiéu dén cac
diéu kién vé sinh. C6 thé dung bot khit mui hoéi ric 1én chan
va trong giay. Loai bdt nay con gitp loai b6 4&m do cao trong
giay nita. Cdc loai bot khit mui hdi ndch ciing ¢6 thé dung &
ban chan dé khir mui hoi véi hiéu qua tuong tu.

— Nguoi bi bénh tiéu dudng doi khi c6 triéu ching mat
cdm gidc noi ban chan, dong thoi ban chan ciing rat dé
nhiém trung. Néu ban c6 bénh tiéu dudng, cdn phdi theo doi
cdc dau hiéu nhiém trung & ban chan mdi ngay.

— Chon ¢& giay cho ding 14 mot diéu quan trong. Tuy
nhién, nhiéu khi ban vidn phan van lic mua mot do6i giay
méi, khong biét rdng cadm gidc bé sat 1a do giay chat hay chi
don gidn 1a vi con quéd méi. Nhiéu nguoi bdn hang vi mudén
ban dugc nén thudng bao véi khach hang 1a chi cAn vai hom
gidy sé gidn ra. Mot phuong thic don gidn c6 thé giap ban
tu minh quyét dinh xem mot d6i giay méi lidu c6 chat qua
hay khong. P4t ban chan tran 1én mot to gidy, dung mot
cay but chi dé vé mot duong bao siat theo ban chan. Sau dé
dat chiéc giay ma ban da chon lén cung vi tri 4y va ciing
dung bit chi vé mot duong bao quanh né. Néu dudng vé méi
nay trung khép ho&ic nhoé hon dudng vé trude la giay qua
chit.

Nhiing déng tac thé duc cho déi ban chéan
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Cé6 thé ban van thudng xuyén c6 nhitng dong tdc thé duc
danh cho chén, tay, vai, bung... Nhung da c6 bao gio ban cé
nhiing dong tdc danh cho doi ban chan chua? That ra, day la
mot diéu rat hitu ich, néu khong néi 1a can thiét. Sau day la
mot s6 diéu ma ban cé thé lam duge dé luyén tap doi ban
chdn khée manh:

— Di bo chan trin. That vo cung don gidn. Nhung chinh
thoi gian nay gitp cho d6i ban chan cta ban duge hoan toan
gidi phéng. Nhitng ngén chan c6 thé nim & vi tri tu nhién
thodi mdi nhat khong chiu bat ci mot d4p luc uén nidn nio.
Tot nhat 1a ban c6 dugc mot 16i nhé trong san dé dao quanh
chung 10 phuat, hodc thidm chi chi di trong nha cing duogc.
Cha y vé do an toan cho ban chan néu ban di dao ngoai
vudn ching han. San, séi, gai nhon... hodc rat nhiéu thd
khédc c6 thé lam tray su6t ban chan trdn cta ban. Ban than
nhiing vét trdy nay that ra khong quan trong ldm, nhung
ching c6 thé la nguyén nhidn nhiém trung dé din dén
nhiing bénh nghiém trong hon.

— Lam gian cdc co § ngén chan. Truée hét, uén cong cac
ngén chan lén hé&t mic c6 thé duge. Sau d6, gap ching
xudéng huéng dudi long ban chan. Lap lai nhiéu 14n dong tdc
nay. Tiép theo, quay tron cd ban chidn quanh khép xuong
chd mit ca. Tuéng tugng nhu ban dang diung ban chan dé vé
mot dudong cong trong khodng khong nhung giit yén xuong
ong chan.

— Dung tay cha x4t, xoa bép déu ban chian. Kéem theo
ngam chin vao nuéc néng sé& gitp lam mAat nhitng cAdm gidc
moéi mét sau mot ngay dai lam viéc.

— Tap thé& ding can bing. Poéi khi ching ta khong quan
tdm dén diéu nay, nhung néu théi quen cia ching ta la ding
khong ngay ngin, trong lugng co thé sé& dé ning lén chi mot
trong hai chan, hodc chan nay chiu luc nhiéu hon chan kia.
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Chi cin luu y dén diéu nay, ching ta sé tu biét diéu chinh
lai thé ding thudng xuyén hang ngay ctia minh cho hop ly.

— Dung tay lam gidn cdc ngén chan. P4t hai ngén tay cia
ban tay phdi vao mot trong cdc k& ngén chin ciia ban chin
trdi. T ti tdch rong hai ngén tay ra dén hét mic c6 thé
duge. Lap lai tuong tu v6i cdc k& ngén khdc. Chuyén sang
tay trdi véi ban chan phdi.

— Ty lam gidn cdc ngén chan. Ping thing trén san nha,
nhin xuéng, hai ban chian dudi thing. Bit ddu dang cdc
ngén chan ra xa nhau hét mic, khi nao ban c6 thé nhin
thdy khodng hé giita cac ngén 1a duge. Git yén tu thé nay
chilng 30 gidy roi lap lai tiur ddu. Ban cdn mot chat kién
nhén khi bat ddu, vi c6 thé ban c6 cdm gidc nhu khong thé
tach roi duge hét thdy cdc ngén chan. Tuy nhién, c6 ging
doi lan ban sé lam dugc. Thuc hién dong tdc nay thudng
xuyén mdi ngay.

— Tép théi quen di chan trdn bat ci khi nao c6 thé dugc.
Cudc song & nhitng thanh phé 16n ddi khi doi héi ching ta
gin lién véi giay v6 gan nhu sudt ngay, va diéu d6 that su
khong tot cho doi ban chan. Pay 1a 1y do vi sao nguoi dan
song ¢ nong thén thudng cé nhitng ban chan khée khodn, it
bénh tat hon nguoi ddn thanh phé. Hiéu duge diéu nay, ban
nén tranh thii moi co hoi c6 thé dugc dé thodt chan ra khéi
gidy cang nhiéu cang tot. C6 thé dung dép coé quai thay cho
giay khi nghi thic giao tiép khong doi héi 1dm, va di chan
tran trong nha la t6t hon hét.
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17. VET PHONG TREN DA

a. Kién thic chung

Nhilng vé&t phong trén da xudt hién khi da bi co x4t
manh va lién tuc, nh4t 1a khi méi bit ddu mot cong viéc
néng nhoc nao dé6 ma lan da ban tu truéc chua quen chiu
dung. Ngoai ra, con c¢6 nhiing nguyén nhan khac nhu vét cin
clia con trung, vét bong, nhiém trung, hoic tiép xic véi héa
chat.

Nhiing vét phong do su co xdt sinh ra va do bong nhe la
nhitng vét phong ban c¢6 thé tu xi 1y & nha. Cdc nguyén
nhan khédc can c6 y kién bac si va su hd trg diéu tri bing
thudc men.

Ché da phéng c6 hinh dang nhu nhiing bong béng nudc,
va ching ciing thuc su chia ddy nu6c bén trong, gdy cdm
gidc dau rdat, khé chiu. Thuong thi ching tu khéi trong mot
thoi gian ngdn. Nhung néu thi€u hiéu biét, ban c6 thé sé
lam cho van dé tbi té thém nhiéu.

b. Nhitng diéu nén lam

— DPimng bao gid ¢d y lam v& cdc chd phong ra, tri khi
ching phat trién qud 16n hodc tao cdm gidc rdt dau dén.
Né&u muén choc v&, can hét siic than trong trong viéc sdt
khudn. Chi cdn dung mot cay kim nhé da sat khuidn choc
vao chd phong sau khi did dung nuéc siat khuin lau sach ca
ving da d6. Khi nuéc bén trong da chay ra hét, duing mot
miéng bang dé bdo vé da cho dén khi lanh han, thudng 1a 3
dén 4 ngay sau.
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— D& tranh nhitng vét phong noi ban chan, phai chon c&
giay thich hgp, khong qua chéit ciing khéng qua réong. Khong
nén dung loai gidy lam bing nguyén liéu thd, cing. Dung
loai v6 dét lién khong cé méi noi vA mém mai, hiat 4m tot.
Tuy nhién, han ché& thoi gian mang giay 1a tot nhat. Giit
chan sach, thudng xuyén rtia chdn bing nudc 4m véi xa
phong sdt khuén.

— D& tranh nhiing vé&t phong noi ban tay, chon mang loai
ging tay mém va day. Thay ddi tu thé lam viéc cta ban tay
thudng xuyén. N&u ban dang chuidn bi lam mot cong viéc
ning nhoc nao d6 doi héi sic chiu dung cha ban tay, c6 thé
dung cén bi&n chat xoa bép 1én tay mdi ngay 3 lan trong
chiing vai tuan 1& dé lam ting stc chiu dung cia da tay. Khi
lam viéc cAn ti€p xic truc ti€p v6i nhitng vat ning cé bé
mit tho nhdm va ciing, nhat thiét phdi tdp théi quen mang
gang tay.
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18. PHAT BAN

a. Kién thic chung

Phat ban 1a tén goi chi chung cho hién tugng néi 1én tiing
mdng da ngia do trén co thé, c6 thé xudt hién & bat ci noi
nao. Phat ban cé thé la triéu ching ban diu ciia mot so
bénh, nhung nguyén nhan théng thuong hon la do khi co
thé tiép xdc va c6 di tng véi mot chat nao d6, hoic do thic
4n, chat phu gia trong ché bién thic &n, hoic dung thudc.
Su thay doi dot ngot cta thoi ti€t doi khi ciing 1a nguyén
nhan giy phat ban ¢ mot s6 ngudi. Mot s6 nguvi con c6 thé
c6 hién tugng nay khi diu 6c qud cing thing, trong khi
nhiéu ngudi khdc bi phat ban khi da bi cao xuét hoic tiép
xdc v6i nhiét d6 cao. Poi khi c6 nhiing truong hop phat ban
lai ching c6 nguyén nhan nao ré rang cid. Ban cé thé xdc
dinh hién tuong nay khi nhiing ving da ngta dé ndi lén roi
“di chuyén” nhiéu noi. Ching ldn mat di é mét noi dé rdi
ndi l1én 6 mot noi khdc ngay sau dé.

Thuong thi triéu ching nay cé gdy kho chiu nhung vo hai,
ching s& tu khéi di sau mot thoi gian ngin. Néu nguyén
nhan 1a do thidc &n, cdc vét do va nglia nay sé néi lén ngay
chi chiing vai phit sau khi dn phai loai thic dn d6. Nguyén
nhan ciing c6 thé 14 mot thi thusec nhudém ban méi tiép xic,
hodc mot chat phu gia nao d6 trong thuc pham.

Né&u sau khi phdt ban c¢6 kem theo bat ctt mot triéu chiing
la nao khac, cAn kham béc si ngay. Cédc triéu ching nguy
hiém c6 thé thuong gip la khé thd, chdy miii nude, tdi nhot,
toat mod hoi nhung co thé lanh hodc chéng méit. N&u c6 mot
trong cdc triéu ching nguy hiém nay, nén dua ngusi bénh
dén théng bénh vién gan nhat.
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Né&u la phdt ban do di Gng thi cich chita tri to6t nhat la
tim ra nguyén nhan di tng dé va trdnh xa né vé sau.

b. Nhitng diéu nén lam

— Néu ban dang theo dudi mot trong nhitng chuong trinh
rén luyén than thé, hoic cdc hoat dong thé thao, nén tam
ngung vai ba ngay ké tir sau khi bi phat ban.

— Khong lam viéc nidng nhoc va gitr cho nhiét d6 trong
phong diung ndéng qud, cing khong quan tdm mot cdch qua
khich dén viéc gi trong thoi gian nay, nhu xem béng dd
ching han.

— Khong tdm nudc néng hodc tdm voi sen.

— Ngung dung bat cid loai thudc nao ma ban dang dung.
Néu 1a thudc do bac si ké toa, cAn héi ¥ kién bdc si ngay
truge khi ti€p tuc dung thudc.

— C6 gang nhé lai nhitng gi ban da &n va udng trong 3
hodc 4 gio truéc d6. Ngung dung tat cd nhiing thic 4n udng
nay. N&u ban ghi nhan thudng xuyén nhiing thidc dn uéng
clia minh, ban c6 thé s& phdt hién dugc nguyén nhan gay
phét ban.

— Khong udng ca pheé, ruou, bia... Cdc loai thic uéng nay
lam cho triéu ching nay tré nén ning né hon.

— Thay quan 4o nhe, thodng mat. Tranh nhiing co x4t vao
da vi c6 thé lam ting thém kh3 ning phat ban.

— T4dm nu6c mat hodc c6 thé pha hoi 4m.

— DPdp khén lanh 1én nhiing ving da dang ndi dé va ngia.
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19. ONG CHAM

a. Kién thic chung

Né&u ban séng ¢ mién qué, hodc ngay ca khi séng & thanh
pho nhung may m#n c¢é duge mdt manh vudn nhé quanh nha,
ban rit cé thé sé c6 1an khd sé vi bi ong cham.

That ra, néu khong c6 ly do gi dic biét, nhitng con ong
khi dang bay di 14y mat thudng khong tdn cong ngudi.
Ching chi tré nén nguy hiém khi ban v tinh hay c¢§ ¥ choc
vao t6 clia ching, hodc c6 modt ly do nao d6 dé ching cdm
th4dy bi de doa.

Vét ong cham thudng khong gdy nguy hiém 1dm, tru
trudng hgp ban roi vao mot trong s6 it nguvi di dng véi vét
noc doc cia ong.

Sau khi bi ong cham, chd bi dau tré ngay sang mau dé va
sung lén, kém theo cdm gidc nhic nhoi rat khé chiu. Pau
nhic thuong kéo dai chiing mot hodc hai ngay rdi khéi,
khong can phii dung dén thudc men gi.

Khi di trong vuon, tranh mic quan 40 mau siang c6 dét
hoa, vi ban ¢6 thé vo tinh ddnh lira nhiing con ong di kiém
mat. Khi ong bay dén qud gan, nhiing cii dong cia ban cb
thé lam cho ong hodng sg¢ va tu vé bing cdch tdn cong ban.
Thung rdc dat ngoai troi trong vuon cing la mdt noi nguy
hiém. Nhiing con ong kiém thtc 4n thudng chui vao dé. Khi
ban bat ngd dén gdn d6 d€ boé rac vao chiang han, ching cé
thé hot hodng bay ra va tdn cong ban.

Mot s6 it ngudi di ing v6i noc doc clia ong, ngay sau khi
bi ong chAm s& c6 thém mot so triéu ching khac nhu khé
thé, chong mét hodc co rat. Trong nhiing truong hop nghiém
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trong hon, nan nhan thiy ngat thd, hodc bat tinh, hodc cé
thé tir vong.

b. Nhitng diéu nén lam

— Néu bi ong chdm, c6 thé vdi chAm ctia ong van con dé
lai trong da ban. Tuy vay, ding c6 dung ngén tay dé rat ra,
ciing dung nian, bép vao vét dau, vi nhu thé c6 thé lam cho
chat doc tdc dung manh hon nita. Mot it chat doc c6 thé van
cOn nam yén trong voi chadm, ci dong khong thich hop cua
ban sé& lam ching di vao trong mau ban. Dung mot 1ugi dao
cao, hoic méng tay sach ctia ban, cao nhe qua vét ong chdm
nhiéu lan, cho dén khi voi cham trdi han ra ngoai da.

— Rira sach vét ong cham véi nuéc sach va xa phong.

— Ddp mdt cdi khan lanh 1én chd ong cham. Cé thé
chuom thém nuéc dd 1én trén dé gitt lanh va duy tri ching
20 dén 30 phat. Lam nhu thé s& gidm b6t do sung tdy clha
vét chadm, cling nhu tao cdm gidc b6t dau nhic, dé chiu hon.

— N&u vét cham 14 ¢ chan hodc ban chan, dit nan nhan
nam va nang cao chan lén, giit yén nhu vdy trong mot l4t.

— C6 thé dung aspirin dé gidm bét dau nhiic.

— Néu nan nhan c6 tién s di tng khi bi ong cham, phai
dua dén bénh vién ngay.

— Néu ldn dAu tién ban bi ong cham, va ngoai cdc dau
hiéu thong thudng con c6 thém mot vai triéu ching cta di
ing & midc d0 nhe. Moi viéc c6 thé qua di binh thudng.
Nhung t6t nhat 1a ban nén dén bdc si va trinh bay moi viéc.
Bdc si sé cho ban nhitng huéng din cu thé kém theo mot
don thudc diéu tri di Gng mang theo bén nguvi. S¢ di nhu
vay, 1a vi néu cé lan thd hai ban bi ong chadm, hién tuong di
ting thudng s& ning né hon nhiéu so v6i 1dn dau, tham chi
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Thuéc diét con trang

c6 thé dan dén ti vong. Pon thudc ma ban mang theo lic 4y
c6 thé ctu mang cho ban.

-110 -

20. THUOC DIET CON TRUNG

a. Kién thic chung

Khi ban chuén bi cim trai é mot vung déi nai hodc thon
qué, ngoai cdc tha vat dung thong thuong nhu vdi bat, dung
cu ndu #n, thic 4n... néu cdn than, thé nao ban ciing s& nghi
dén mot binh nhé thuéc phun trir mudi va dé xua dudi cdc
loai con trung khac.

Trong gia dinh, viéc dung thudc diét mudi doi khi ciing 1a
nhu cdu can thiét ¢ mot s6 noi, do diéu kién 4m thap sinh
sdn qua nhiéu mudi. Khi d6, viéc thiéu thudc trirt mudi hang
ngay sé lam cho cudc song ctia ban cuc ky khé chiu.

Tuy nhién, néu thi€u nhitng kién thic co bdn vé do an
toan khi st dung céc loai thudc diét con trung, ching cé thé
trd thanh tai hoa cho ban hodc ngudsi than trong gia dinh.

Mic do an toan cia cdc dang ch& pham nay chi dugc tinh
todn trong truong hop ban st dung ching mot cdch thich
hgp, nghia 13 phun trong méi trudng ¢ mot ndéng do nhat
dinh. Khong c6 loai thudc diét con trung nao 1a an toan khi
ban dé vdy ching vao méit hodc vd tinh nuét phai ching.
Nhitng chd da bi trdy xuét déi khi ciing rdt nhay cdm véi
cac loai thudc nay.

Mot s6 thubc diét con trung c6 mic dd an toan va yéu ciu
bdo quan khdc nhau. Khi chon dung, truéc hét ban cAn phai
doc ky cdc huéng din kem theo hoidc ghi trén bao bi. Ngoai
ra, cdc bién phdp xi ly can thiét khi c6 ddu hiéu ngd doc
thuong ciing duge nha san xudt ghi rd, ban can doc trusc dé
c6 thé ing dung kip thoi trong nhiing truong hop khén cap.

Néu 1a cdc loai thudc dung boi truc tiép trén da — chong
mudi d6t chdng han — cang phdi chd y nhiéu hon dén liéu
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luong va han st dung ctia thuéc. Tuy nhién, t6t nhat nén
tranh dung khi da dang c6 vét thuong.

Khi ¢ ngoai troi, ban cling c6 thé xua dudi con trung theo
phuong thiic tu nhién an toan hon nhiéu. D6t mot dong lia
nhé va dung cé tuci hodc 14 ciy tuoi cho vao dé tao nhiéu
khéi. Cach lam nay dic biét cong hiéu doi v6i mubi rirng.

b. Nhitng diéu nén lam

— Chi dung liéu luong t6i thiéu di dé dat hiéu qud can
thiét.

— Néu la thudc boi truc tiép 1én da, nén bdi 1én mot viung
da nhé dé thir phan tng. Khi xdc dinh 14 an toan, méi boi
lén nhitng noi khdac. Néu c6 dau hiéu khéc la nhu da tng d6
hodc ngia... ngung st dung ngay loai thudc d6.

— Tranh dung thuéc trong nhiing méi trudng chat hep,
khép kin, nhu phong tdm ching han. Nong do thudc khi do6
c6 thé ting lén rit cao va tao nhitng hiéu qua cé hai.

— Khong boi thudc 1én tay tré con. Ching c6 thé vo tinh
dua tay vao miéng hoic boi lén mat.

— Sau khi st dung thudc qua thoi gian cAn thiét, nhat
thiét phdi tdm goi sach sé bang xa phong va nudc sach.
Giit sach tat cd quan do da c6 dinh thudc vao.

— Khi rdi ro bi vdy thuéc vao mit, cAn ngdm méit vao
nuéc ngay. LAy mot bat nuée ddy, dung hai ngén tay vach
mat ra rdi cti xuéng ngdm vao d6. Ban cé thé thay khé chiu,
nhung nu6c sé gitp gidm manh noéng do thudc va tranh cho
ban nhiéu vdn dé nghiém trong. Sau dé, dén bac si ngay
cang nhanh cang tot. Tuong tu, néu ban vod tinh dua thudc
vao miéng, sic miéng véi nudc sach that nhiéu l1an. Né&u cé
bat ctr ddu hiéu gi khéc la, cAn kham béc si ngay.
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— Khi dung bat ct loai thudc diét con trung nao, luéon luon
phdi ¢6 y thic day da vé tinh doc hai cta né. Vi thé, su cdn
than va han ché& bao gio ciing cAn thiét. Khong bao gis dé
tap thanh théi quen lam dung cdc loai thudc nay trong moi
truong. Ngoai ra, nhitng d6i tugng nhu phu nit mang thai va
tré con can dic biét cha y bao vé.
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21. GIAM PAU

a. Kién thic chung

Gidm dau 12 mot nhu cAu gdn nhu bat ci ai trong chiing
ta ciing déu dd c6 khi cAn dén. Va ching ta vin sé tiép tuc
cAn dén trong cudc séng v6i mic do gadn nhu 1a thudng
xuyén. Mot vét cdt nhd ¢ tay khi ban lam bép, cho dén con
dau d4u khi di 1am vé mot budi trua nidng git. Gan nhu co
thé chung ta ridt thudng xuyén phdi chiu dung mot trong
nhiing nguyén nhan giy dau nhic khé chiu nao d6, va lam
gidm b6t cadm gidc dau dén la diéu ma ai ciing mong mudn
ca.

Mot vai loai thudc gidm dau thong thuong da di vao lich
st nhan loai, va ai ai cling biét, cling dung dén ching, nhu
aspirin chdng han. Mot vai loai khéc, c6 thé mang lai hiéu
qud gidm dau nhung khong phdi ai ciing biét, nhu ca phé
ching han. Lai ¢6 nhiing phuong thudc gidm dau dung cay
cd, thuc vat, doi khi cling gitp mang lai hiéu qui bat ngo.
Né&u ban muén thit nghiém, khi nao c6 mot vét dau nhic
trén da, hiay thi dim nat mot ct téi va dip lén dé xem sao.

Thuc ra, mic du ching ta khong ai thich cdm gidc dau
nhic khé chiu cd, nhung d6 lai 1a caAm gidc rat c6 ich cho su
an toan cla ching ta. Vi thé, trong mot chitng muc nao dé,
ching ta phdi vui long chdp nhan. Thir tudng tugng ban bi
mot vét cit vao chan, roi ching cé cdm gidc dau dén nao ca.
DPiéu gi sé xdy ra véi vét thuong 4y? Ban sé khong thé biét
duoc 1a mdu dang chdy ra va can c6 nhiing cham séc thich
hop cho vét thuong. Va hiu qud tdt nhién la s& nghiém
trong hon nhiéu. Hodc nhu cdm gidc dau lung ctia ban ching
han. N6 bdo cho biét 1a siic chiu dung ciia co thé ban dang
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dén mot giéi han cdn nghi ngoi. Tuong tu, mdi con dau trong
co thé déu c6 y nghia quan trong cia mot thong bdo cdnh
gidc va yéu cau ban phdi c¢6 nhiing xt ly thich hop, kip thoi.

Pau nhiic trong co biap cé6 thé dugc gidm nhe biang cdch
x0a bop chd dau hodc lam néng 1én. Nhu vay, lugng mau cia
co thé dua qua noi d6 sé gia ting nho cdc mach mau dugc
gidn ra, 1am cho cdm gidc dau dén dugc diu di. Nguyén tic
nay ciing 4p dung cé hiéu qua cho mot sd con dau dau niia.

Pau nhiic ¢ cdc vét thuong cAn phdi can thiép bing thuéc
vao hé than kinh. Nhung tao mdt cdm gidc dé chiu noi chd
dau ciing gitp con dau gidm nhe phan nao. C6 thé lam diéu
dé bing cach diap khin lanh chudm nuéc dd 1én chd dau.

Pau trong bung ciing c6 thé gidm bét bing cdch tao cdm
gidce dé chiu ngoai bung. Xoa bép hoiac dip khin néng lén
bung déu c6 thé lam nguvi bénh dé& chiu hon.

Piéu quan trong nhat cin phai biét 1a, gidm dau khong
dong nghia v6i gidi quyét dugc van dé giy dau. Con dau
bung chi ddat khi xtt 1y xong nguyén nhan gay dau. Vét
thuong ngoai da ciing chi hét dau khi ban bdo vé tot chong
nhiém trung va giif cho vét thuong lanh hin. Cdc bién phap
gidm dau chi nham gilip ban dé chiu hon trong thoi gian tri
liéu ma thoi.

b. Nhitng diéu nén lam

— Khi dung aspirin dé giam dau, khong bao gio dung qua
lidu quy dinh. Tudn th ding thoi gian gitta hai liéu thudc,
khong vi non néng mudn gidm dau ma lién tuc udng thudc.
Khong dung aspirin khi nguoi bénh truée kia hoéc hién nay
dang dau bao ti. Phu nit c¢6 thai tuyét déi khong dung
aspirin trong 3 thang cudi vi c6 khd ning gdy chdy mau bat
thuong cho ngudi me cing nhu thai nhi. Chi dung trong
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nhiing trudng hop déc biét ¢6 chi dinh cta bdc si. Nguvi tré
tudi (dudi 20 tudi) ciing nén han ché& dung aspirin vi c6 kha
niang din dén hoi chiing Reye 1a mot ching bénh rat nguy
hiém, c6 thé din dén chét ngudi. Trong diéu kién binh
thuong, khong dung aspirin lién tuc quda 10 ngay. Tré con
khong dung lién tuc qua 5 ngay. Dung aspirin khi ¢6 st cao
thi khong dugc kéo dai lién tuc qua 3 ngay.

— Mot s6 nguoi c6 di ing khi dung aspirin. Nén biét la
mot s6 loai thudc khdc ciing sé& gay di tng tuong tu vi ching
c6 thanh phan tuong tu nhu aspirin. D6 1a carbaspirin
calcium, magnesium salicylate, sodium salicylate va
salicylate.

— Khi dung aspirin ma c¢6 nhiing phan dng phu nhu chéng
mit, U tai, dau bung, 6i mira hodc khé thd, phdi ngung dung
thudc ngay va dén khdm bac si.

— Néu ban khong cé tién st vé cdc bénh tim mach, ban c6
thé dung kém mot lugng ca phé khi st dung aspirin. Nghién
ctu cho thay ca phé hoat dong nhu mot chat xic téc, thic
ddy tién trinh gy hiéu qua gidm dau cha aspirin nhanh hon,
manh hon va déng thoi ciing kéo dai thoi gian tdc dong hon.
Tuy nhién, vi ca phé c6 thé lam tim dap nhanh, nén khong
dugc dung kem nhu vy néu ban c6 bénh tim. Ngoai ra, néu
dang st dung mot sd loai thuoc khac thi viéc st dung thém
ca phé can c6 y kién clia béc si.

— Dung mdt khin lanh dip 1én chd dau c6 thé giip gidm
dau. C6 thé chudm thém nudc d4 1én bén trén.

— Mot diéu rat dé lam va hiéu qua da dugc cdc nha khoa
hoc thita nhan, nhung chua mAiy ai biét dp dung thudng
xuyén. Khi ban dang dau nhiic, nim yén trong mot cin
phong that thodi mai va nghe nhac. Cé thé bat ci loai nhac
nao ban thich nhung phdi 14 nhiing giai diéu ém nhe, diu
dang. Néu ban d4 quen nghe nhac thinh phong thi day la
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mot loi thé ctia ban. Nhitng khiic nhac c¢6 dién ling danh
cia Beethoven hay Mozart nhiéu khi c6 hiéu qud gidm dau
khong thua cdc loai thudc. Va dic biét 1a ching khong gay
ra nhiing phdn tng phu.

— Vé6i nhitng vét thuong gdy dau nhic, c6 thé dung mot ct
t6i dam nho roi dip lén dé gidm dau. Nhé 1a phdi sdt trung
c4n than moi thi truée khi ddt vao vét thuong.

— Nhitng vét thuong 16n trén da via méi bi, c6 thé dung
mot mudng duong do truc ti€p lén vét thuong. Cach lam don
gidn nay c6 tdc dung gitp vét thuong mau lanh va gidm kha
niang nhiém trung. Tuy nhién, khong dung dudong dip lén
cdc vét thuong cii, dang trong thoi gian sip khdi, vi ngugc
lai, dudng sé lam cho vét thuong kéo dai thoi gian khéi hén.

— Pung bao gio ap dung bat ci mot phuong thudc “gia
truyén” ndo ma ban chua da tin cdy vao né, nhat la phai
kiém tra do an toan vé mit vé sinh. Nhiéu phuong “thudc
gidu” trong dan gian nhiéu khi ciing rdt hiéu qud, nhung
ngudi st dung thudng khong luu tAm dén yéu to tiét trung.
Mot bénh nhan dung thuéc gia truyén diap lén vét thuong,
va ti vét thuong khong quan trong nay vi thé da dan dén
nhiém trung uén van, mot bénh dé dang dua téi tir vong.
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22. PAU LUNG

a. Kién thic chung

Pau lung 1a mot triéu ching kha thong thuong. Khi ban
bat dau 1én tudi, chic chidn ban khdong xa la gi vé6i triéu
ching nay. Mot ngay lam viéc mét méi cing da 1a nguyén
nhan cia dau lung. Pau lung loai nay thudng khong thay cé
¢ lGa tudi thanh nién, khi ma moi hoat dong ctia co thé déu
con dang trong thoi ky sinh dong. Nhiing cham séc ding
muc c6 thé 1am nhe bét nhitng con dau lung nay, ciing nhu
gidm b6t duge tAn s6 xudt hién cha ching. Tuy vay, néu
khong chiam s6c dung mie, dau lung thuong xuyén va kéo
dai c6 thé tré thanh ching bénh kinh nién rdt kho tri va
lam gidm nidng sudt lam viéc ctia ban dang ké.

Pau lung ciing c6 thé 1a biu hién ctia mot sd van dé lién
quan dén hé than kinh. Pau lung loai nay la nhiing con dau
thudng xuyén ma ban khong thé néi rd nguyén do, thudng
kém theo mot s triéu chiitng khdc nhu cdm gidc ngia ngdy
hodc dau nhéi nhu kim chdm, té cé6ng, mat cdm gidc § mot
s6 noi, hodc mat cdc phan xa thong thuong. Pau lung loai
nay la mot bénh nghiém trong, can diéu tri cing sém cang
tot véi su theo ddi clia bac si chuyén khoa.

b. Nhitng diéu nén lam

— Lubn luén cha y giit c6t séng ctia ban thang ding trong
moi tu thé&, ngdi, ding, di. Khi nim ciing tranh tu thé nam
nghiéng va cong lung lai.

— B6 tri ban va ghé& ¢ noi lam viéc ciing rat quan trong.
Ghé& ngdi phai thodi mai, gitp ban c6 thé ¢ tu thé ngdi
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thing khi lam viéc, va thinh thodng c6 thé tua ra sau dé
nghi ngoi trong chdc 14t. Tranh tu thé& ngdi cong lung khi
lam viéc.

— Néu lam viéc véi may vi tinh, phai tinh todn do cao ctia
man hinh via tAm v6i mat ban, dé khi lam viéc dugc thodi
méi khong phai cdi xudng hoidc nguéc 1én.

— Trong thoi gian lam viéc, tranh giit nguyén cung mot tu
thé& trong thoi gian qud 1au. Nhitng cit dong nhé hodc thay
ddi tu thé& rat caAn thiét dé€ tranh cho bat ky mot bd phan
nao dé6 cha co thé tré nén qua modi mét.

— It nhat 1a mdi gio mot 14n, danh t6i thidu tir 2 dén 5
phiat dé ding day, vuon vai hodc di quanh phong mot chut.
Duing cho ring thoi gian nay 1a vo ich. Chinh né sé& giit cho
ban khong phdi mat hang ngay nim liét trén giuong sau
nay.

— Khi ban nhit mot vat gi duéi dat — mot tAm danh thiép
roi xudng ching han — cha y tap théi quen ngdi xudng nhat,
tot hon la ding cong lung xudng. Khi ban cong lung theo
cdch nay, ban di budc cot song ran sic modt cach khong cian
thi&t. Néi cdch khdc, phai biét tan dung do cong & cdc khép
dau gbi va ngang hong, dé giit cho cot song van thing,
khong can phii cong xudng.

— Khi véi cao dé 14y mot vat gi, ludn ludn ding & tu thé
chan truéc chan sau, rdéi dung chan sau ddy manh dé dua
than hinh lén trong khi lung vidn thing. Nhung hay cdn
than khoéng ruén qud cao. Ban c6 nhiing ciach khac an toan
hon dé dat t6i do cao ay.

— Khi ding ddy khéi ghé& hodc giuong, tdp théi quen
nhich ngudi ra canh gh€ hodc canh giuong, rdi dung stc & ca
hai chan va hai tay dé nang ngudi lén. Dung stc can doi
nhu viy sé an toan cho lung ban.
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— Né&u ban phdi nim nghi vi dau lung, cha ¥ khong kéo
dai qud 2 ngay. Nghién ctu cho thay viéc nidm nghi trén
giuong qud l4du c6 tdc dung xau dén hdi phuc chic ning binh
thuong nhu truge. Khi ban nghi qud 1du, cdc co bép tré nén
yéu di va mat tinh linh hoat. Vi thé&, khi tré lai véi nhiing
hoat dong binh thutng, ban c6 thé s& dé dau lung hon trudc
day nita. Tét nhat 1a sau vai ngay nghi ngoi, ban nén cé
nhitng hoat dong nhe nhang nao d6 dé€ di lai, ren luyén co
thé.

— Néu c6 nhitng triéu ching di kem theo dau lung nhu
cdm gidc ngia ngdy hoic dau nhéi nhu kim chdm, té& céng,
mAat cdm gidc § modt s6 noi, hodic mat cdc phdn xa thong
thuong, cAn phai di khdm béc si ngay cang sé6m cang tot, vi
day la triéu ching lién quan dén hé than kinh.
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23. PAU KHOP

a. Kién thic chung

Pau khép, con goi la viém khép, la ching bénh kinh
hoang 4m 4nh dén hon 80% nguvi gia ¢ do tudi tir 65 tré len.
Pay la tir chi chung cho khodng 100 loai bénh da duge nhan
dang khdac nhau nhung c6 ddc diém chung 1a gdy dau nhiic,
lam cing va sung phong noi chd cdc khép xuong. Khong
riéng chi nguoi gia, tré con cling ¢6 thé méc phdi nhiéu
chiing bénh lién quan dén dau khép.

Khép xuong 1a chd ti€p ndi cia hai ddu xuong, cé cau tao
bdi modt chat dém bao gdm cdc mang boc va chat 1éng dic
biét lam gidm ma sdt khi chuyén dong. Khi cdc mang boc
nay bi xé rach vi mot 1y do nao d6, cic ddu xuong co x4t
nhau lam ngudi bénh dau dén. Bénh cé thé xudt hién & bat
ci khép xuong nao, nhung thuong gip nhat 1a & cdc khép
ngén tay, ngéon chan, cot song, va chiém da s6 nhat 1a & cdc
khép xuong chiu dung trong luong co thé, khép goi va khép
xuong hong.

Nguyén nhan pho bién nh4t cia bénh dugc thita nhan 1a
do tudi gia, nghia 1a su suy thodi, hu mon trong tién trinh
ldo héa. Tuy nhién, ngudi ta ciing da biét dén nhiéu nguyén
nhan khdc nhu chan thuong, béo phi, hodc cing thing kéo
dai tdc dong lén khép xuong. Mot s6 nha nghién ciu con cho
ring trong mot so truong hop, dau khép cé6 ngudn goc do di
truyén.

Mot s6 nha nghién ciu da xdc dinh dugc ring mot ché
ddo an udng dac biét co thé gidp diéu tri ching dau khép
man tinh, hay thap khép. Tuy nhién, vdn d& khé khin &
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day 13, khi bénh nhan dn udng theo cdch binh thuong trd lai
thi cdn bénh cing tai phat nhu ca.

Theo mot t& bdo y hoc ndi tiéng & London, to The Lancet,
mot cudc nghién ciu gdn diy cho thdy mot ché& do &n thich
hop c6 thé tdc dong tich cuc lau dai doi véi bénh nhan thap
khép.

Céac nha nghién ctu dia thuc hién trén hai nhém bénh
nhan gém 53 nguvi. Trong d6, 26 ngudi giti ché do 4n thong
thudng va 27 nguoi duge dp dung mot ché do an dic biét kéo
dai trong mot nam.

Trong khodng 2 tudn dau, ch& dd &n nay gém co sip rau
cdi, ci téi, khoai tdy, rau mui tdy va nudc ép tir ca rot, ct
cdi dudng v6i rau can tay.

Giai doan tié€p theo kéo dai 3 dén 5 thdang, ché do #n dugc
loai trir tdt cd cdc ngudn dam tir thit dong vat. Bénh nhan
khong &n thit, c4, tring, cac ché phdm tir sita bo, duong tinh
ché, cac loai trdi cAy ho cam quyt, mudi, gia vi manh, nu6c
udng cé con, tra, ca phé, va tdt cd cdc thic dn ché& bién tir
lda my hay cac loai ngii coc khéc.

Sau d6, ch& do an dugc chuyén sang gém rau cdi va cdc
loai ch& ph4dm tif sifa trong su6t thoi gian con lai.

Theo cdc nha nghién ciu, chi sau 4 tudn tham gia cudc
thit nghiém nay, cdc bénh nhan véi ché do an dic biet da co
nhitng d4du hiéu tién trién rd rét: cdc khép xuong b6t sung,
gidm d0 cing do va ctit dong dugc manh hon. Nhiing tién
trién nay sau d6 duy tri va ti€p tuc hoan thién hon trong
su0t mot nidm sau d6. Nhitng bénh nhan nay cling gidm
trong lugng co thé nhiéu hon 1a cdc bénh nhan khdc.

K&t qua nghién ciu nay cho phép két ludn ring, mot ché
do an thich hop c6 thé gitp ich cho ngudi mang bénh thap
khép nhiéu hon 14 ban tuéng.
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Céc loai vitamin va khoang chAit cling ching té vai tro
tich cuc trong viéc lam gidm nhe ching bénh nay, thay vi
chi dung thudc gidm dau nhu mot gidi phdp duy nhat.

Mot cudc nghién ciu & thanh pho Boston, Hoa Ky, cho
thdy nhiing bénh nhan dau khép dung liéu cao vitamin C
gidm khd nidng phat trién bénh chi con '5 1an so v6i cdc
bénh nhan khdc. Vitamin C c6 tdc dung lam hdi phuc cic
mo t& bao noi khép xuong bi bénh va gitp ban thay dé chiu
hon noi chd cac khép ndi dé.

Vitamin E va beta-carotene cing c6 tdc dong tich cuc,
nhung khong rd nét bing vitamin C. Tuy nhién, cdc nha
nghién ctu da phat hién ra ring ham lugng vitamin E, beta-
carotene va selenium thap khién bénh nhan dé phat trién
bénh dén mic trAm trong hon.

Ca hai loai vitamin néi trén déu c6 thé dé dang dua vao
co thé qua viéc 4n nhiéu trdi cdy va rau cdi mdi ngay.

Vitamin B9 (folic acid) v6i liéu st dung mdi ngay 6.400
microgam' va vitamin B12 (cobalamin) véi liéu 20 microgam
da ching tb c6 tdc dung tuong duong véi liéu diéu tri bing
aspirin va cdc loai thudc gidm dau khac. Khi dung cac loai
vitamin nay véi liéu diéu tri, ban can héi qua y kién bdc si.

Vitamin D giit phdn quan trong trong viéc hinh thanh
mot bo xuong khde manh cho co thé. Bénh nhan dau khép
dung luong vitamin D ting gdp 2 ldn so v6i mic trung binh
dd gidm kha ning phat trién bénh chi con bing % lan so
v6i cdc bénh nhan khéc. Vitamin D c6 thé c6 dugc trong co
thé qua viéc tdim nang budi sang hodc dung cac thitc an nhu
tring va siia.

Thiéu sat ciing la modt triéu ching thuong thdy & bénh
nhan dau khép. Va thiéu sit c6 thé didn dén nhiéu bién

! M&i microgam b&ng mét phan triéu gam.
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ching quan trong hon nhu thi€u méu. Ban c6 thé dé dang bo
sung lugng sit vao co thé ma khong cdn phai lo sg vé mot
su du thita nao, bing ciach dung cac thic dn giau chit sit
nhu rau dén, rau mudng, ci dén dé... Nhung néu ban muén
dung loai thudc vién sit, nhat thiét phai qua ¥ kién bdc si,
vi nhu thé& ddi khi ddn dén hién tugng thia sit, c6 thé gay
hai nghiém trong cho gan.

Hoat dong co thé ciing 12 mot y&u t0 quan trong cé thé
gitp gidm nhe tién trién cia bénh, va trong mot s6 trudng
hgp c6 thé gitp bénh nhan cdm th4dy kha quan hon nhiéu.

Pa s6 nhiing ngudi dau khép thuong cdm thay rat khé
kh#n khi buéc di, vi ¢6 thé kem theo su dau nhic do chuyén
dong caa khép. Tuy vay, nguge lai v6i su suy ludn cia ching
ta, nghién ctu da cho thdy chinh nhiing c6 géng buéc di sé
gitip bénh nhan thuyén gidm rit nhiéu.

Nghién ctu duge tién hanh véi 102 ngudi tinh nguyén, &
dd tudi tir 40 tré 1én. Nhitng bénh nhan nay dugc chia lam
hai nhém. Mot nhém dugc huéng din thuc hién mot chuong
trinh luyén t4p bing cdch di bd hang tudn, mdi tudn 3 lan
va mdi 1an 30 phit. Nhém thid hai 1a nhém d6i ching, nghia
la khong tham gia chuong trinh rén luyén nhu nhém tha
nhAt.

Sau 8 tudn 1& thit nghiém, cdc bénh nhan tham gia thi
nghiém cho th4y nhiing két qui rat tot, gidm dau nhiéu &
cdc khép va c6 khd ning di lai tot hon. Khong ai trong
nhém than phién vé tién trién ctia bénh. Nguogc lai, trong
nhém d6i chitng khong ai c6 ddu hiéu thuyén gidm nao ca.

K&t qua bat ngd chia cudc nghién ciu nay la mot khich 1&
rat 16n cho su nd luc tu than cta bénh nhan. HAu hét nhiing
ngudi tham gia sau d6 déu thay stc khée tot hon nhiéu va cé
khd ndng di bo dugc xa hon truge day.
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Tat nhién, kh6é khidn nhit cho cdc bénh nhan loai nay
chinh 1a nhitng buéc di dau tién.

Mét chitng bénh tuong tu

Céc triéu ching hoan toan tuong tu nhung c6 thé khong
phdi 1a dau khép. Gan dAy, tién si Stanley J.Naides clha
truong dai hoc Towa tai thanh pho Iowa, Hoa Ky da tién
hanh mot cudc nghién ciu kéo dai 2 nim va ph4t hién thay
loai vi-rit gy bénh tuong tu nhu bénh dau khép tén la
parvovirus B19 khd phé bién & con ngudi, uée tinh c6 chiing
40 dén 60 phin trim s6 nguvi 16n cé chat khang thé chong
vi-rut nay.

Ngudi bi nhiém vi-rit niy phat bénh ban dau giong nhu
cdm ctm, kém theo dau cting khép. Bénh phdt trién nhiéu &
phu nit hon so véi nam gidi, va thudng thdy & cdc nit y t4,
gido vién ho#c nguvi chidm séc tré. Tién si Naides cho biét
1a vi-riit B19 c6 thé gay ra tinh trang thi€u hut trdm trong
trong viéc sdn sinh cdc t&€ bao hong cAu trong co thé. Su
thi€u hut nay kéo dai didn dén viéc co thé gidm kha ning
tao thanh tiy trong 6ng xuong. Tuy nhién, bénh do vi-rit
B19 gay ra hoan toan c6 thé chita khai.

Véi két qua nghién ciu nay, trong thoi gian téi, cac bdc si
chdn dodn hén cidn phdi lam xét nghiém dé phan biét giita
dau khép véi loai bénh do vi-rit gy ra nay.

b. Nhitng diéu nén lam

— Can doi gitta thoi gian nghi ngoi va hoat dong. Bénh
nhan dau khép thuong c6 khuynh huéng han ché& moi hoat
dong co thé vi dau nhic, nhung chinh trang thdi it hoat
dong lai 1a nguyén nhan thic ddy su phat trién nhanh cta
bénh. Tt nhat 14 ban phdi tu biét cAn bang thich hop giita
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su nghi ngoi va cdc hoat dong nhe nhang, vita phai dé ren
luyén co thé.

— Chon cédc dong tdc thé duc va rén luyén than thé phu
hop dé thuc hién kién tri mdi ngay. Néu ban biét boi, mdi
ngay boi tdim mot 14n trong hd nuéc néng 1a rat tot.

— Thudng xuyén xoa bép cdc khép xuong va co bdp quanh
d6. Xoa bép vira giap ban giam bdt dau nhic vira ngén ngira
dugc su tién trién cha bénh.

— Khi cdc khép xuong dang dau nhic thi cach tot nhat la
thu gidn hoan toan. Moi c§ ging trong lic nay déu cé hai
nhiéu hon 14 c6 loi.

— Néu di lai khé khin thi diéu quan trong 1a chon mot

cdy gay cAm tay viia tdm dé gidp cho viéc di lai dé dang hon.

— Han ché& nhitng hoat dong qud stc. Khong véi cao.
Khong lam viéc cing thing qud lau.

— Chon mot ché do an udng thich hgp, giau vitamin va
dam thuc vat. Gidm t6i da luong dam dong vat. An nhiéu
rau cai c6 thé gitp ban c6 du luong vitamin cdn thi€t ma
khong can dung cdc dang thudc udng.

— DPdp khin néng hodc khin lanh 1én chd dau 1a mot bién
phdp hitu hiéu dé gidm dau tdc thoi. Ban ciing c6 thé thi
kha n#ng thay d6i luAn phién khin lanh va kh#n néng. Poi
khi bién phdp nay mang lai hiéu qua cao hon doi v6i mot so
nguoi.
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24. NHUNG VAN PE VE XUONG

a. Kién thic chung

Bo xuong khdée manh gin lién véi viéc cung tGng day du
luong calcium va vitamin D trong co thé. Nhiéu ngudi van
nghi rang diéu nay chi quan trong trong giai doan phdt
trién co thé cho dén tudi truéng thanh, nghia 1a khi bo
xuong ching ta da phdt trién hoan chinh.

Nhung c4u trac ciia bd xuong khong phdi c6 dinh sau thoi
gian truéng thanh. Néu luong calcium cung Gng cho cdc nhu
ciu cla co thé bi gidm di, phan Gng tu nhién cta co thé la
sé rat bét lugng calcium trong bd xuong ra dé tiéu thu. Diéu
nay giy ra ching lodng xuong va nhiéu ching bénh nguy
hiém khdc lién quan dén xuong. Vi thé, viéc cung tng day
da luong calcium cho co thé 1a diéu rat cin thiét.

Calcium la mot trong cdc nguyén t6 phd bién nhat trong
tu nhién. Thic 4n chda calcium dé tim thdy, va cdc dang
thudc cung cdp calcium dugc bao ché kha don gidn, vi
calcium gan nhu c6 thé duge hap thu truc ti€p vao co thé
mot cach an toan. Tuy vay, thi€u calcium la hién tuong rat
thuong gép, vi nhiéu ngudi da khong hiéu biét day da vé
nhu cau calcium va kha nang hdp thu cta co thé.

Hon 99% calcium trong co thé dugce tich tu trong by xuong
dé lam cho xuong dugc ciing chdc va ¢ thé chiu dung dugc
trong luong co thé. Luong calcium con lai tuy rat it, nhung
tham gia vao nhiéu nhiém vu rat quan trong. Calcium tham
gia vao viéc gitp truyén tdi cdc tin hiéu cta cac t& bao than
kinh, tham gia qud trinh lam d6ng mau, giii cho hoat dong
cia tim dugec khée manh binh thudng, va rat nhiéu tién
trinh sinh héa quan trong khéc nita cia co thé.
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Khi ché& d6 d4n quéa nhiéu chit béo, co thé khong hdp thu
tot dugce calcium. Piéu nay 1a bdi vi lugng chat béo thia sé
k&t hgp vé6i calcium thanh mot 16p cin ma co thé khong hap
thu dugc. Nhu vay, lugng calcium thuc su dugc hap thu cé
ich cho co thé chidng dugc bao nhiéu ca.

Mot s6 loai thuc phdm khac khi dung véi ty 1& cao trong
bita #n thudong ngay ciing lam gidm kha ning hdp thu
calcium. D6 1a cdc loai hat ngii coc, bot ca-cao, ddu nanh.
Thuc phdm giau protein lai 1am cho calcium bi thai di nhiéu
hon qua théan, thay vi 1a hap thu vao co thé.

Céc loai thuéc ma trong thanh phin cé chita aluminum,
magnesium va phosphate ciing lam gidm kha ning hdp thu
calcium cta co thé.

Chon mot ch& do an cung cdp day da calcium tot hon la
dung calcium dang ch& phdm. Béi vi cdc thic &n chida
calcium thuong ciing chida cid nhitng mudi khodng tu nhién
va cdc y&u td giip co thé hap thu dé dang. An udng du
calcium la cdch t6t nhat dé cung cdp nguyén t& nay cho co
thé. Cdc thic &n giau calcium 1a cdc ché phdm ti sita, cdc
loai cd nhé, tép (thudng an dugc cid xuong) va hau hét cic
loai rau an 14a.

Mot yéu t6 quan trong dé gitp co thé hap thu tot calcium
14 cAn c6 du vitamin D. Vitamin D c6 nhiéu trong cdc thic
dn ché& bién tir sita, va cling c6 thé duge co thé tao ra néu
ban tim ndng theo ché& d¢ thich hop.

Céc loai thudc vién chia calcium c6 do hoa tan va hap
thu khdc nhau khi dua vao co thé. D& kiém tra, ban c6 thé
1dy mot viéen thudéc bd vao trong ddm &n. Loai thudc nao
dugc hoa tan ra hét trong vong 30 phat 1a c6 thé chdp nhan
dugc tot. Ngoai ra, cling nén biét 1a calcium carbonat chi
cung cdAp 40% calcium. Nhu vay, mot vién 500 miligam chi
cung cap duogc 200 miligam calcium ma thoi. Calcium citrat
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chi cung cap dugc 20% calcium, tic 1a Y5 trong luong vién
thudc.

Luong calcium t6i da dé nghi cho ngudi trén 50 tudi la
1.200 miligam mdi ngay. Tuy nhién, ban nén héi y kién bdc
si néu muén dung calcium & dang thudc uéng.

Thutng thi dung calcium khéng cé cdc tdc dung phu. Tuy
nhién, mot s triéu ching dbi khi ciing gap 1a phu nhe, day
hoi, budn noén va tdo bén. Néu dung qué nhiéu calcium kem
theo v6i cac loai thudce chong acid c6 thé din dén day hoi va
cdc van dé véi than. Mot triéu chitng khdc tuy rat hiém thay
nhung rdt nguy hi€ém 1a ting kha ning phat trién san than,
nh4t 14 trong trudng hgp nguvi da sin c6 bénh nay.

Cé6 thé ban chua biét

Céac nha nghién ciu gin ddy dua ra mot nhan xét vé viéc
gidm lugng mudi 4n trong khdu phan hang ngay cta phu nit
sau khi man kinh c6 thé lam gidm khd ning m#c bénh
lodng xuong, hay néi cach khdc la ting thém lugng calcium
trong co thé.

Nhu vay, c6 gi lién quan ¢ day gita mudi d4n va calcium?

Cudc nghién ciu dugc thuc hién véi 59 phu ni d4 man
kinh, tinh nguyén tham gia thit nghiém bing cdch tuan thi
mot ch& do an gidm thdp lugng mudi 4n trong mot tudn. Céc
nha nghién ciu theo doi chit ché nhitng dién tién trong co
thé ho dé tim ra méi quan hé vé6i hién tuong lodng xuong.

Bénh lodang xuong thuong vin dugc biét 1a xdy ra khi co
thé khong duge cung cdp di lugng calcium. Khi d6, co thé
rat 14y calcium trong xuong, lam cho xuong tré nén cé cdu
tric don, dé nit, gay.

Tuy nhién, cdc nha nghién ctu gio ddy phdt hién ra ring
calcium ciling bi rat ra khéi xuong khi lugng mudi #n trong
co thé qud cao. Trong trudng hgp nay, co thé rat 14y calcium
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trong xuong qua dudng bai tiét nudc tiéu. Cdc nha nghién
ctu c6 thé theo doi duge tién trinh that thodt calcium qua
phan tich nuéc tiéu ctia nhitng phu nit nay.

Béi vi luong calcium va sodium trong nu6c tiéu cé tuong
quan véi nhau, nén cdc nha nghién ctu nghi ring cé thé
gidm nodéng dd calcium trong nudc tiéu bang ciach gidm lugng
sodium. Va ho lam diéu nay bang cdch cit gidm lugng mudi
4n dua vao co thé. Nhitng phu nit tham gia thit nghiém duoc
14y mau nu6c tiéu trude va sau thoi gian thuc hién ché do
gidm muéi &n.

Két qua 1a luong calcium sau d6 gidm ddng ké & nhiing
phu nit ndo c6 néng do sodium cao trong nuéc tiéu vao thoi
di€ém tham gia thi nghiém. Véi nhiing ngusi c6 lugng
sodium thap trudc do thi khong cé dau hiéu thay ddi nao vé
luong calcium trong nuéc tiéu sau thoi gian thit nghiém.

Song song v6i két qua thir nghiém nay, cdc nha nghién
ctu con cho biét 1a c6 khodng 25% phu nit da mén kinh cé
ham luong sodium cao trong nuéc tiéu, i dé dan dén nguy
co mic bénh lodng xuong. N6i cach khdc, ci 4 phu nit & do
tudi man kinh thi c¢6 1 ngudi cAn thuc hién ché& do dn gidm
muobi dé phong bénh lodng xuong.

Thém mot 1y do nita dé bo thudc 14

Nhiitng rti ro din dén giay xuong qua that la kinh khing
doi voi bat et ai. Ngoai su dau dén ma ban phai chiu dung,
thoi gian kéo dai phdi han ché& moi ctit dong that 1a vo cung
b4t tién va kho khén.

Néu ban khong mudn kéo dai thoi gian phdi cho dgi cho
vét xuong gay dugc lanh hén, thi c6 1& ban nén bé hit thudc
la ngay hom nay.

Theo thong tin trén t6 The Physician and Sportsmedicine,
mot nghién ctu gin day da di dén két luan 14 hat thudce 14
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lam tdng thém thoi gian cAn thiét dé vét gdy clia xuong han
gin lai. C4c nha nghién ciu con chi rd, thoi gian hdi phuc
ngin nhat & nhiing ai khéong hut thuéc, kéo dai hon & nhiing
ngudi dd bé thuoc, va kéo dai nhat & nhitng ngudi hién dang
hut thuéc.

Tai sao ban phdi liéu linh nhan thém mot nguy co nita
trong cudc séng da qud nhiéu nguy hiém? Cdc nha nghién
ctu con néi rdo 1a kha ning hdi phuc hoan toan sau khi gay
Xuong sé ting cao vdi nhiing ai tit b thudc 14.

b. Nhitng diéu nén lam

— An udng v6i ché @0 dinh dudng can ddi, cha trong
nhiéu d&€n ham luong cédc vitamin va khodng chdt, nhat la
calcium.

— Nén tinh todn ham lugng calcium vao co thé qua ché do
4n udng tu nhién t6t hon 1a dung cdc dang thudc vién.

— Thinh thodng nén c¢6 nhiing sinh hoat ngoai troi, hoic
tdm ning budi sdng, dé c6 du lugng vitamin D cho co thé.
Cé6 thé dung thém ché& d¢ #n giau vitamin D hoidc vién udng
b6 sung.

— Gidm lugng mudi 4n trong bita 4n hang ngay. Mubi dn
nhiéu khi duge dua vao thic an hoan toan chi do théi quen,
khau vi cta ching ta. Mudi thita ddn dén nhiéu hoat dong
bai tiét ning né khong can thié€t cia co thé. An it mudi hon
cling tranh dugc mot phan nguy co thiéu calcium.

— Luyén tap co thé hang ngay. Tap thé duc déu din va
tham gia cdc hoat dong rén luyén thé luc tuy stc minh. Cha
y tap cdc tu thé ngay ngin hop ly trong khi di, ding, nim,
ngdi. Péc biét chi y dén tré con trong giai doan dang phat
trién.
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— V6i cdc vét xuong gay trong thoi gian diéu tri, viéc han
ch€& cir dong 1a rat can thiét. Ban c6 thé sé phai hdi tiéc chi
v6i mot vai cd gdng clir dong nhé khong phai ldc, vi ching c6
thé dan dén nhitng hau qua vd cing nghiém trong.

— Nén bé thudc 14 cang s6m cang tot. Hat thudc 14 de doa
kha n#ng hdi phuc cho bd xuong ctia ban khi c¢6 chan thuong
x4y ra.
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25. PAU KHOP NGON

a. Kién thic chung

Pau khép ngén 1a mot triéu ching bénh gdy dau nhic dot
ngot ¢ khép ngén. Thudng xudt hién nhat 14 ¢ ngén chan
cdi, nhung ciing lan dén cdc khép xuong khdc nhu c¢6 chéan,
diu goi, xuong hong, vai, cui chd, c§ tay. Khi con dau phat
lén dot ngot, chd khép xuong dé sung d6 1én, dau nhde va
cuc ky nhay cdm v6i moi va cham. Né&u khong diéu tri, con
dau c6 thé kéo dai tir vai ngay cho dén mot tudn hodc hon
nita. Bénh thuong xudt hién ¢ nhitng ngudi tir do tudi 30 tré
1én, va chiém khodng 95% truong hgp bénh nhan 1a nam
gigi. C6 chiing 10 d&n 20% céc trudng hgp cé lién quan dén
tién st trudc day ctia nhitng ngudi cung gia dinh.

Bénh chi dugc nhdn dang qua cdc hién tugng bénh ly.
Nguyén nhan chinh xdc gdy bénh cho dén nay van con chua
dugc r5. Ché do an udng qua giau chat dam va cac loai rugu
vang, rugu mach nha... tao diéu kién dé& médc bénh, nhung
khong phdi la nguyén nhadn giy bénh. Bénh c¢6 vé nhu
khong c¢6 quan hé dén khi hau, thoi tiét...

Bénh xuat hién khi c6 su chuyén héa bat thuong clia mot
luong uric acid 14y ra tit protein trong co thé, lam cho néng
d0 wric acid trong mdu tang 1én cao hon mic binh thuong.
Piéu kién nay didn dén hinh thanh cdc tinh thé goi la
monosodium urate ¢ cdc khép xuong. Su tich tu cédc tinh thé
nay lam cho khdp xuong dau nhic va sung doé.

Ché do an giau protein khong can déi c6 vé nhu la mot
trong cdac ly do din dén tidng uric acid trong mau, nhung
viéc tang trong lugng co thé qud nhanh 14 mot ly do khiac
nita. C4ac nha nghién ciu nhin xét ring, & do tudi ti 22 dén

-133 -



Cam nang siic khée gia dinh

35 néu gia ting trong lugng co thé 1én dén hon 5,5 kg c¢6 thé
tdng gdp doéi nguy co mic bénh dau khép ngén.

Cdc nha nghién ctu gidi thich ring, khi trong lugng co
thé ting quda nhanh, cdc qud trinh chuyén héa trong co thé
cling thay d6i. Mot s6 cdc chic ning cha co thé khdong con
gitt dugc mic hoan thién nhu truéc d6. Khd ndng loai bd
uric acid thita ciing bi suy thodi, do d6 din dén ting nhanh
chit nay trong mau, va vi thé& ph4t sinh bénh.

Nhitng ngudi béo phi c6 thé thuc hién cac ch& do &n thich
hop, gia tidng viéc ren luyén thé luc dé gidm bét trong lugng
co thé, nho d6 sé tranh dugc nguy co dau khép ngén. Ngay
cd khi ban da m#c bénh, bién phdp nay ciing gitp gidm di
nguy cc phdt trién bénh va c6 thé dan dan hdi phuc.

b. Nhitng diéu nén lam

— Khi da méc bénh, cAn nghi ngoi thich hop dé cic khép
khong qua dau dén.

— Thay d6i ch& do an, gidm manh ty 1& protein. Cu thé la
thit, gan, cdc loai diu...

— Khong udéng céc loai rugu.

— Ubng that nhiéu nu6c loc, cang nhiéu cang tét. Lugng
nu6c dua vao co thé gitp dé dang thai b6t uric acid.

— Dung khin néng dip lén chd khép dau dé gidm dau.

— Thudng xuyén tap thé duc va ren luyén co thé.
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26. NHIEM TRUNG

a. Kién thic chung

Nhiém trung 1a hién tugng vi khudn xAm nhép va gay ra
nhitng phan tng bat 1gi cho co thé. Vi khudn c6 rat nhiéu
cdch d€ xam nhap vao co thé nhu qua duong hdo hdp, an
udng, hoat dong tinh duc, thdm chi cdc can thiép y khoa nhu
chich thudc, phiu thudt néu c6 so sét trong viéc xi ly tiét
trung cédc dung cu cling ddn dén nhi@m trung. Tuy nhién,
con duong gdy nhiém trung thong thudng nhit la qua cdc
vét thuong ngoai da.

Thuc ra, cdc loai vi khudn gdy bénh hién dién quanh ta
trong bat ci moi trudng thong thudng nao. Nhung trong diéu
kién binh thudng, khée manh, co thé ching ta c6 mot doi
quin hiung hiu chong lai su x4m nhap cta bat ky loai vi
khudn gay hai nao, dé 1a he théng mién nhiém' cla co thé.
Co thé thuong nhiém trung trong trudng hgp vi khudn xdm
nhap vao manh hon kha ning phong chong cia co thé.

bPé ddm bdo chéong lai nhiém trung, ching ta cdn cé
nhitng can thiép thich hop gitip co thé thuc hién tot kha
ning dé khéng.

Cang 16n tudi, hé thong mién nhiém cta co thé cang yéu
din di, nén nguvi gia thuong dé nhiém trung hon ngudi con
tré.

Né&u ban 1a phu nit st dung my phdm, nén biét rang day
ciing 1a mdt ngudn gay nhiém trung cho da ban, va dic biét
nguy hiém khi ching gdy nhiém trung vao mat. Cac loai my
phdm c6 thé da nhiém trung trong quy trinh ché tao, vi mot

T immune system
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s6 nha sdn xuidt khong ddm bdo cic diéu kién tiét trung.
Tuy nhién, ngay ca véi cac hieu my pham danh tiéng cé quy
trinh sdn xu4dt hoan toan dang tin cdy, ban van c6 kha ning
nhiém trung tit my phdm, vi viéc nhiém trung c6 thé xdy ra
trong thoi gian ban st dung ching.

b. Nhitng diéu nén lam

— Gilt vé sinh moi truong 1a mot trong cdc bién phéap tich
cuc dé gidm b6t nguy co nhiém trung. Méi trudsng song do
ban, 4m uét, khong thodng khi 1a nhiing diéu kién ly tuéng
dé cac loai vi khudn gay bénh sinh s6i ndy nd.

— An chin, ubng chin gitp ddm bao ngin chin cdc bénh
xam nhdp qua dudng tiéu héa, vi hau hét cdc loai vi khuidn
khi dun sbi déu bi giét chét.

— Xt ly ki cac vét thuong ngoai da, ngay ca vdi cac vét
tray xudc nho.

— Riia sach vét thuong bing nuéc dun sbi dé ngudi hoic
v6i dung dich sdt trung nao cé sin. V6i cdc vét thuong sdu
cang phai cha y ria k. Thuong thi cdc vét thuong nay gy
dau d6n nhiéu cho nan nhéan, nén ngudi cham séc ngai kéo
dai thoi gian 1am sach, va chinh vi thé ma lam ting nguy co
nhiém trung.

— Néu vét thuong tiép tuc ra mdu, dung vai sach hoic gac
dap 1én va ép chit vao dé cAm mau. Giit yén mot lic lau cho
dén khi médu ngimg chdy hén, sau dé bang vét thuong lai dé
tranh bui ban vao. Lic nay chi bang vita dé lam kin vét
thuong, khong nén siét chit lam.

— Trong bat ci trudng hgp nao, néu vét thuong sau dé cé
nhiing dau hiéu nhiém trung nhu sung d6, dau nhic, cin dén
béac si ngay.
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— Can cha y tiém phong truée cac bénh thong thudng do
nhiém trung gay ra khi c6 thé, nh4at la bénh uon van.

— Khi st dung m§ phdm, phdi hét stic cAn than. Déi véi
cdc loai my ph4dm méi mua vé, ban nén dung thi, nghia la
boi chiing 1én da chi mot ving nhé dé xem phdn Gng. Néu co
bat ci ddu hiéu la nao, phdi bé ngay khong dung loai my
phdm dé. Sau khi d4 mé nip dé dung, phai day ky lai ngay
va cdt gilt & noi an toan, sach sé, thoiang khi. Tuyét doi
khong dung chung my phdm véi bat ci ai khéc, vi ban s& ¢6
nguy c¢o khéong ddm bdo dugc su an toan cho lan da cia minh.
Trong qua trinh st dung, néu thdy m§ phdm tré sang mau
khdc hodac ¢6 mui khac la, phdi bé ngay. Khong cho thém
nuéc vao my phadm khi thady qua kho, vi d6 1a d4u hiéu ban
nén vat di va chon mua mot loai my pham khdc. Tuy nhién,
han ch€ t6i da s6 1an st dung m§ phdm van 1a bién phdp an
toan nhat.
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27. CHE PO DINH DUGNG

a. Kién thic chung

Dinh dudng chi phéi hoan toan trong su ting truéng va
hoat dong clia co thé ban, ciing don gidn nhu dong co cin
nhién liéu. Piéu phic tap hon & ddy la, co thé 1a mot “dong
co sdng”, nén nhién liéu danh cho né khong don gidn chit
nao.

Tré con 16n 1én va phdt trién binh thudng, hoic c6 thé
phdi chiu dung vdn dé sic khée nao d6 doi khi kéo dai sudt
doi, chi vi cha me khéng c6 dia nhitng hiéu biét vé dinh
dudng.

Béc si diéu tri cho nhiéu bénh nhan cing mot bénh nhu
nhau, nhung mot s6 bénh nhan c6 thé c6 két qui diéu tri
khd quan hon nhitng ngudi khdc, nho két hgp ché do dinh
dudng thich hgp.

That khong may 1a, chi trit mdt s6 trudng hop dic biét,
con thi cdc bdc si khong can thiép nhiéu vao ché do dinh
dudng hang ngay cia ban — thudng chi la nhiing 16i khuyén
rdt han ché&. Vi thé&, ban cAn phdi tu trang bi cho minh
nhiing hiéu biét nhat dinh vé dinh dudng.

Nhiing hiéu biét chung vé vitamin va khodng chat, ciing
nhu cdc thanh phdn chinh trong khdu phdn, ngay nay da tré
thanh kh4 phé bién cho hé&t thdy moi ngudi, vi ngay & hoc
dudng ching ta da dugc trang bi kha ddy da. Tuy nhién, mot
s6 van dé doi héi ching ta cAn tim hiéu sdu hon va cdp nhat
hon, vi n6 lién quan d&én kh4d ning song khée manh ctia mbi
ngudi. C6 hai van dé ban cin biét nhiéu hon.

Van dé thi nhat 1a chat béo.
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Co thé hap thu va tich liy chdt béo lai ¢ dang m& nhu
mot dang nang lugng danh cho hoat dong cta cic bip thit
va cdc co quan. Ban c6 thé tuéng tuong giong nhu cé nhiéu
dang nhién liéu khac nhau ban c6 thé cho vao xe gin mdy
clia ban: xdng loai mot, xéng loai hai... Cac dang chat béo
ban dua vao co thé ciing tuong tu nhu vdy. C6 thé tam chia
it nhat 1a hai loai. Loai chadt béo da bdo hoa' va loai chat
béo khong bao hoa.> Su khdc biét giita hai loai chit béo nay
chinh 1a cdch sdp xép khédc nhau ciia cdc phén ti.

Loai chdt béo khong bdo hoa 1a loai ma co thé dé& hap thu
nhat. Loai nay dé dang nhan ra qua dic diém la chung
thuong ¢ dang léng. Cdc dang ddu, m& ma ban khong thay
dong cing lai khi dé lau. Ngugc lai, chat béo biao hoa la loai
ma co thé rdt khé hap thu. Pic diém cta ching la thudng
ludn 6 dang dong lai, ngay cda & nhiét do trung binh trong
phong. Trong loai nay bao gom hau hét cdc ché phidm bing
md& dong vat, bo va cdc loai ddu 4n ma ban thady dong lai
khi dé lau.

Van dé tha hai 1a cholesterol.

Cholesterol 1a mot chat dugc tao thanh hoan toan béi cdc
t& bao trong co thé dong vat. Co thé ching ta can mot lugng
nhé cholesterol, nhung trong diéu kién thong thudng thi co
thé c6 kha ning tu sdn sinh ra lugng cholesterol cAn thiét
d6. Thuc vat khong c6 kha ning tao ra cholesterol trong té
bao. Vi thé, tdt cd ngudn cung tng cholesterol di nhién 1a c6
dugc tir dong vat, nhu tring, thit, sta...

Van dé & day 1a, c6 thé ban di biét nhiing tai hai cta
cholesterol va r4t mudn trdnh xa chdt nay, nhung ban lai
khong thé sdn long tir bé tat cd thuc phadm tir thit dong vat

1 saturated fat
2 unsaturated fat
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hodic cdc ché phdm ti sita. B4i vi thuc phdm loai nay ngoai
cholesterol ra con chita rdt nhiéu dinh dudng can thiét khac.
Vi vay, tot nhat 1a ban phdi hiéu rd loai thuc ph4&m nao ma
ban dang st dung.

Céac loai thit cang c6 nhiéu m& thi cang chia nhiéu
cholesterol. Cac loai thit bo, thit heo... thudc nhém nay. Thit
gia cAm nhu ga, vit... thuoc nhém chia it cholesterol hon, va
cdc loai ca cb it cholesterol nhAat.

Tuy nhién, lugng cholesterol trong mau qud thap ciing
din dén nhitng nguy co khdc. Nhitng ngudi c6 ham lugng
cholesterol thap duéi 16 phdn ngan cé ty 1& méc cdc bénh
nhu ung thu, dot quy hodc thAm chi dot ngdt tir vong cao hon
ngudi binh thuong. Cac cuéc nghién ctiu méi ddy dua ra tinh
toan ring, ¢ nhitng ngudi c6 luong cholesterol thap dusi 16
phan ngan, tit vong do nhitng nguyén nhan khac da vugt 1én
cao hon nhiéu so véi viéc gidm nguy cd mic bénh tim mach.

Céc loai cd 1a ngudén dam tét hon thit, vi ching ching
nhiing it cholesterol, ma ciing it chdt béo hon nita. Nhung
ngudn cung cdp ca thudng khong dugc kiém soat kj nhu cac
ngudn cung cAp thit. Trong khi ngudi ta c6 thé kiém sodt
dich bénh va cdc diéu kién vé sinh thuc phdm d6i véi tat ca
cdc 10 md thit, thi khong ai c6 thé kiém sodt dugc ngudn
cung cdp cd ti dai duong ciing nhu tdt cd cdc sdng ngoi,
kénh rach. C4 bién déi khi 14n nhitng loai cé la gy ngo doc,
hodc thAm chi khd nang ngd doc la do nhimng thi ma chidng
da an vao, dic biét 1a khi danh bat & nhitng vung bién bi o
nhiém.

Ca dugc danh bét ¢ nhitng kénh rach hodc ao hd c6 do 6
nhiém cao ciing c6 kha ning gdy nhiém dodc cho nguvi &n.

Hién nay, khuynh huéng thay thé& ngudon dam dong vat
bang dam thuc vat ngay cang dugc khuyén khich hon. Nhiéu
ngudi theo ch& do an chay khong chi thudn vi 1y do tin
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ngudng nhu trude dady, ma con la thuc su vi quan tdm dén
stc khoe.

Ché& do an chay loai trif rdt nhiéu nguy co cho co thé ban,
nhung ciing cdn luu y mot sd yéu t6. Trong ché d6 &n chay,
ban cidn dic biét quan tAm dén vitamin B12, vitamin D, céc
khodng chat nhu calcium, sit va mot ham lugng dam thich
hop. Néu ban biét cha y caAn d6i, cdc yéu t6 nay hoan toan
c6 thé c6 dugc day da trong ché do an chay, nhung ching
thudng bi thi€u hut néu ban khéng quan tdm dén.

Né&u ban khong phdi la ngudi &n chay vi ly do tin ngudng,
hay thi ché do 4n chay xen ké véi ché do an thong thudng
cia ban. Ban s& thdy rd su khdc biét khi ting thém lugng
rau cdi va dam thuc vat thay vi 1a nhiing bita 4n ning né
diy cdc loai thit dong vat, va ban sé tu cdm nhan dugc cdm
gidc dé chiu trong da day khi khong phai tiéu héa qud nhiéu
thit cd sau bita 4n. Va quan trong hon hét, ban da tu gidm
b6t dugc mdi lo ngai vé ting cholesterol trong mau, mot
hién tugng didn dén cdc bénh vé tim mach.

Nguy co thiéu dinh duéng cho nhitng nguoi lén tudi

Mot cudc nghién ctu gdn day cho thdy ngay cang co
nhiéu s8 ngudi 16n tudi da vé huu c6 nguy co thi€u hut dinh
dudng, ddn dén nhiéu ching bénh khic nhau va tham chi
rat ngin tudi tho.

biéu ddng chu y & day 1a, su thiéu hut dinh duong khong
phdi do khong di thdc #n, ma 12 do ho khong muén &n
nhiéu nhu truéc day nita.

C6 nhiéu nguyén nhan din dén hién tugng thuc t& nay.
Nhitng ngudi 16n tudi va vé huu bat dau thay ddi cudc song
kha dot ngot. Ho khong con nhiing quan hé xi hoi rong rai
nhu truge. Va ddng ngai nh4t 12 v6i nhitng gia dinh ma con
cdi ban ron cong viéc bén ngoai khong cé nhiéu thoi gian
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danh cho ho. Tham chi, nhiéu ngudi con phdi séng tudi gia
clia minh mot cach ¢o don, xa hin con cdi. Nhitng chim séc
vé vat chat khong thé bu ddp dugc su thiéu hut vé tinh cdm
cia ho. Ho khong con nhiing biia &n vui vé chia sé v6i nhiéu
ngudi nhu truéec ddy. Va nhiing nguoi roi vao truong hop dé
khong con cdm thidy ngon miéng, khong c6 nhu cdu &n nhiéu
nita. Nhiéu ngudi chi muén #n qua loa mdt mén nao d6 cho
qua bita, khong con quan tdm nhiéu dén viéc chudn bi mot
bifa &n tuom t4t nhu truc day.

Mot nguyén nhan khdc nita 14 su suy yéu do tudi gia. Kha
ning hdp thu dinh dudng cling nhu khd ning tiéu héa cua
ho khong con nhu truée. Ho thuc su cAn c6 mot ché do dinh
dudng dic biét hon, dé& tiéu héa hon, ngon miéng hon va
giau dinh dudng hon. Thé nhung rit it nguoi quan tdm dén
diéu nay. Va két qua 1a tién trinh cda su giad yé&u cang duogc
thac ddy nhanh chéng hon nita do sy thiéu hut vé dinh
dudng.

Nhiing ngudi gia phdi tu ndu an thi cang kém may min
hon. Ho khong con du su linh hoat nhu truge day nita nén
sé& chon an nhilng mén that don gidn, kho khan, thay vi
phdi khé nhoc hang nhiéu gid dé chudn bi mot bita 4n tuom
tat. Va nhu vay duong nhién didn dén thi€u hut vé dinh
dudng.

Mot nguyén nhin thudng gip nita 1a khé khin cia nguoi
gia trong viéc 4n udng. Ring yéu, rdng rung, dau riang... la
nhiing nguyén nhan truc tié€p khién ho khong con thich tha
trong bita dn. Mot s6 khac thay ddi vé vi gidce, khiu gidc...
nén khong con cdm nhan t6t mui vi cia mén dn. Mot so
thudc diéu tri bénh — ma nguovi gia lai rdt thudng c6 bénh —
giy phdn tGng phu lam mAt di cdm gidc them #n, gdy budn
non hodc khd miéng, kho ludi... va khién cho ngudi gia cang
luoi an.
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Dinh duéng cho ngudi gia vi thé ro rang 1a mot van dé
ma x4 hoi cAn phdi quan tAm hon nita.

Thitec an tri bénh ung thu

Ngoai viéc cung cdp dinh dudng theo nhu cdu thong
thudng cia ching ta, cac loai thuc phdm nay con dudc dic
biét cha y dé st dung nhu mot phuong tién diéu tri bénh
nua.

Tri bénh bang cich st dung nhitng thi ma ban &n vao sé
mang lai mot hiéu qud hoan toan tu nhién, it ¢6 nhiing tdc
dung phu nhu diung thudc. Mic du van con nhiéu han ché,
nhung cic nha nghién ctu hy vong ring sé ngay cang hiéu
biét nhiéu hon vé lanh vuc nay.

Vién Ung thu Quéc gia Hoa Ky' két hgp v6i nhiéu nha
nghién ciu doc lap, cung véi Co quan Quén ly Thuc phdm va
Dugc phdm Hoa Ky? dang phdi hgp nghién ctu tinh ning tri
ung thu cta mot s¢ loai thic 4n théng thuong, nhdm dén
viéc dua ching vao trong ché do an dic biét nhiam diéu tri
cho bénh nhan. Buéc ddu, cdc nha nghién ciu dang tap
trung nghién ciu nhitng chit chiét xudt tir trdi cAy ho cam
quyt, ci téi, ddu nanh va mot s6 loai rau ci khac nhu ca-rot,
cl cdi, rau mui tdy, can tay...

Hiéu qua chong ung thu clia ct téi dang dugc xem xét rat
k¥ luéng. Trong thuc t&, cdc nha nghién ciu ¢ Trung tam Y
khoa thuoc dai hoc Nebraska dang nghién ctu phuong thic
ma ci téi tdc dong vao phadn Ung cla co thé doi véi
acetaminophen, hoat chat rat phd bién trong cdc loai thudc
gidm dau thong dung.

! the National Cancer Institute
2 the Food and Drug Administration
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Ly do khién cdc nha nghién cdu tién hanh viéc nghién
citu phuong thiic ma ci téi tdc dong vdi acetaminophen la
béi vi, co thé thuc hién tién trinh xit 1y cdc tdc nhan gay
ung thu theo cing modt cdch nhu xt ly lugng acetaminophen
dua vao co thé. Cdc nha nghién ciu hy vong 1a, bing vao
viéc hiéu rd cdch tdc dong cda ct téi d6i v6i acetaminophen,
ngudi ta sé& c6 thé hiéu dugc cdch ma ch téi tdc dong dén céc
tdc nhdn gy ung thu.

Cho dén nay, cdc nha nghién ctu tin 1a ct téi c6 thé giap
bdo vé chong lai bénh ung thu. Qua céc truong hop thir
nghiém trén dong vat, ci téi ngén chin su phat trién cia
cdc dang ung thu rudt, ung thu thuc quan va ung thu da. Mot
diéu c6 lgi nita khi &n téi 13, né gitp gidm thdp ham lugng
cholesterol trong méu. Cdc nghién ctu gdn day cho thdy la
cl toi c6 thé giap lam gidm dén 12% mic cholesterol.

Vé6i cdc nghién ciu theo huéng nay, cdc nha nghién ciu
hy vong sé& tién dén viéc sdn xudt ra nhiing loai thuc phdm
hén hgp dic biét c6 thé gitp chong lai bénh ung thu cho
nhiéu ngudi.

b. Nhitng diéu nén lam

— Han ché &n cdc mén an chién, xao nhiéu dau m&. Thay
vi ran thit trong chdo, ban c6 thé thay déi bing cach nuéng
trén bép 10, mot s6 m& sé tan ra va chay bét di.

— Chon cédc loai thit it ma. Thit ga, vit va cdc loai ca sé
¢6 loi hon cdc loai thit nhiéu mé.

— An nhiéu cd va cdc mén hai san t6t hon cdc loai thit.
Nén ché& bién don gidn, nhu ludc, ndu canh... thay vi la
chién xao0 v6i nhiéu ddu md.

— Khi mua cd, chi chon nhiing loai cd quen thudc va con
tuoi. Ngd doc cd bién khi dn phdi cdc loai cd la 1a diéu rat
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thudng xdy ra. Mot vai loai c4 da dugc biét thudng gy ngo
doc nhu c4 néc chdng han, cAn phai tranh xa.

— Khong #n cdc loai thic &n da c6 dau hiéu 6i thiu. Ban
c6 thé tiéc ré khi bé ching di, nhung nhiing gi ban phai bd
ra khi &4n ching vao c6 thé con nhiéu hon thé nita.

— Nén gi6i han luong thit ca ban 4n mdi ngay, ting thém
lugng rau, ct, qué... Néu c6 thé dugc, thay thé nguén dam tir
thit cd bang cdc loai ddu xanh, ddu nanh... s& an toan hon
nhiéu. Cdc thic &n ché bién tir ddu nanh nhu tau ha ky, ddu
phu... ¢6 thé cung c4p lugng dam khong thua gi thit, c4.

— Tap théi quen &n nhiéu cdc loai rau cdi. Ngoai ham
lugng dinh dudng tu nhién dé hdp thu dugc dua vao co thé,
thic 4n nhiéu rau cdi con c6 khd ning gitp phong trdnh
dugc rat nhiéu ching bénh vé diéu tiéu héa cling nhu cdc
bénh tim mach.

— Né&u ban quyét dinh &n chay, cha y nhiéu dén lugng
dam tir cdc cAy ho dau va cac loai vitamin B12, vitamin D.
Ché do &n chay thuong rat doi dao cdc loai vitamin khéc,
nhung d& thi€u hut 2 loai vitamin nay. Ngoai ra ciing phai
chi y dén cdc khodang chat nhu calcium va sit.

— Ché& d9 dinh dudng danh cho ngudi gia, tré con va phu
nit c6 thai phai dugc dic biét cha y. Nguvi gia c6 sic hap
thu kém, tré con cAn phat trién, va phu nif c¢6 thai can lugng
dinh dudng gdp d6i mic thong thudng.

— Néu c6 thé, khong nén bd qua bita dn sang. Ban cé thé
4n bita séng don gidn hon bita &n trua, va an bita t6i v6i
nhiing thic &n nhe, dé tiéu. Nhung khong dn sang tao nhiéu
bat 1gi cho co thé.

— N&u c6 ngudi gia trong nha, tot nhat 1a hay theo doi
khau phan an cta ho bing vao lugng dinh dudng can thiét.
Ngudi gia rdt cAn mot ché do an dic biét nhim dam bao da
dinh duéng dé song khée manh.
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— Khi cAn dén cac loai vitamin, ban c6 thé tham khio
nhanh mot vai huéng dan sau:

> Vitamin A thudng cé nhiéu trong long d6 tring, dau
gan cd va cdc loai rau ld xanh hodc 14 vang.

> Dung vitamin dang vién udng qud liéu c6 thé gay rung
téc hodc bong vay trén da.

> Vitamin E thudng c6 nhiéu trong cac loai ddu thuc vat,
mong ngil coc, long d6 tring, rau xanh va cdc loai cdy ho
dau.

> Vitamin C thuong c6 nhiéu trong céc loai trdi cdy ho
cam quyt, ca chua, cdi bap ...

> Ngudi hat thudc 14 thuong bi gidm thap trong mdu
vitamin C va carotene.
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28. ROI LOAN PO PUGNG TRONG MAU

a. Kién thic chung

Roi loan do duong trong mdu c6 nghia la lugng duong
trong mdu, hay glucose, khéong giit ¢ mic binh thudong ma
1én cao hon ho#c xuéng thap. Hién tugng nay cé khi chi gay
khé chiu d6i chit cho mdt s6 ngudi, nhung lai c6 thé 1a vo
cung nghiém trong & mot s6 ngudi khéc.

Cam gidc chéng mit, run rdy la triéu ching gidam thap
glucose trong mdu, dugc goi véi tén 1a hypoglycemia, c6 thé
phdt trién do nhiéu nguyén nhan khéc nhau.

Mot s6 nguyén nhan rat nghiém trong, va mot s6 nguyén
nhan khdc khong quan trong ldm. Tuy nhién, hypoglycemia
thuong gay khoé chiu, va d6i khi cling rdt nguy hiém.

Ngugc lai vé6i triéu ching nay 1a hyperglycemia, tic la khi
ma glucose trong mau qua cao, hay néi khdac di 1la c6 qua
nhiéu dudng trong mau.

Béi vi nguon ning lugng duy nhat cung Ging cho bd nio la
glucose, nén su thiéu hut glucose nghiém trong c6 thé rat
nguy hiém. Va néu tiép tuc kéo dai c6 thé dan dén ti vong.

Tuy nhién, diéu r4t may man la hdu hét moi ngudi chi
cdn mot s6 hiéu biét ding din la s& co thé kiém sodt dugc
nong do glucose trong mdu ciia minh mot cach tu nhién. Chi
cdn mot vai thay ddi don gidn trong ché do 4n udng va thoi
quen ma thoi.

Tuy theo nguyén nhan, cdc roi loan glucose duge chia ra
nhiéu loai khac nhau.

Sau khi ching ta &n vao, mdt co thé khée manh binh
thudng sé tiét ra mot lugng insulin dé gitp hap thu glucose
vao cac co bap. C6 mdt s6 ngudi bi bénh tiéu dudng cAn phai
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st dung lugng insulin tir bén ngoai dua vao. Khi lugng
insulin dugc dua vao qua nhiéu, luong glucose trong mdu sé
gidm xudng rat thap, va cdc dau hiéu ctia hypoglycema xuat
hién.

V6i nhitng bénh nhan tiéu duong loai nay, doi khi triéu
ching hypoglycemia ciing xudt hién do &n qud it thidc an,
hoic do su luyén tdp qud cing thing, 1am cho mdc cian bing
gitta glucose va insulin bi r6i loan. Bénh nhan tiéu dudng
loai nay vi thé nén tiép xtc véi mdt nhém cdc chuyén gia y
t& dé hoc biét cach phong ngiia hypoglycema. Bénh nhan
c4n phai biét vé mot s thudc, cling nhu cdc loai rugu bia, cb
thé thic ddy khd ning phat trién hypoglycema ho#c lam

gidm mAt khd nidng phat hién cdc d4du hiéu cta hypoglycema.

Mot s6 yéu to khac ciing 4nh huéng dén cach hdp thu
insulin cha co thé. Vi du nhu, néu ban phai st dung insulin
tif ngoai dua vao co thé trong thoi gian cang lau dai, thi kha
ning phdt trién Aypoglycema cang cao hon. Cdc chuyén gia
y t& thich hgp sé& gitp ban biét cdch loai bd cdc yéu t6 anh
huéng khong t6t d&én su hdp thu insulin cha co thé.

Tré con ciing c6 thé c6 nhiing rdi loan do di truyén tir cha
me. Trong trudng hop nay, ngudi thay thudc c6 thé loai bd
truge duge cac yéu to s& dan dén hypoglycema.

Mot s6 nguoi phdt sinh triéu ching cta Aypoglycema sau
khi 4n quad no. Hinh thdec nay duge goi la reactive
hypoglycema. V6i nhiing bénh nhan loai nay, thuong sé cé
qud nhiéu insulin duge tao ra trong co thé sau khi 4n qua
nhiéu. Vi thé&, luong glucose trong mau khi 4y sé gidm xudéng
thap hon nhiéu so véi mic do thong thudng, giy ra
hypoglycema. Piéu nay c6 thé khic phuc bing cdch chia ra
nhiéu bita 4n trong ngay, 4n nhiéu 14n va mdi 14n khong &n
qud nhiéu.
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Mot s6 bénh nhan khdc ciing ¢6 hién tugng phdt trién
bénh tuong tu nhu vay, nghia 1a sau khi &n. Nhung nguyén
nhéan 14 do ho d4 qua phdu thuit cit bd mot phan bao ti.
Béi vi bao tir ho khong con nguyén ven, nén tién trinh
chuyén héa thiic 4n qua bao ti dén rudt non xdy ra nhanh
hon binh thutng, khién cho médu hap thu dudng chat tir thic
dn qué nhanh. Khi d6, lugng duong trong mdu ting lén rat
nhanh. Tiép theo d6 1a su gia tang lugng insulin, va din dén
gidm dot ngot glucose trong mdu. Vi bénh nhan loai nay,
bién phdp can dp dung van la &n nhiéu bita 4n nhé thay vi
dn qud nhiéu trong mot bira.

Mot s6 cédc nguyén nhidn khdc nita cing dian dén
hypoglycema. Cdc nguyén nhidn nay thudng dugc xem la
nghiém trong hon:

> Tuyén thugng than khong binh thuong.

» Nghién rugu.

> Thuong tén ning né & gan

> Céc khoi u déc biét

» Nhin &n qud lau

Viéc x4ac dinh ding nguyén nhan din dén hypoglycema la
mot yéu td rat quan trong trong diéu tri cling nhu cé dugc
nhiing gidi phap thich hop trong viéc diéu chinh méi trudng
song va cdc ché do sinh hoat.

Mét thiic an don gian

Mot nghién ctu gdn day dugc tudng thuat trén to The
American Journal of Clinical Nutrition cho thay tdc dong
cia bodot bidp xay nhuyén trong modt sd truong hop
hypoglycema. Cac bénh nhin c6 phdn dng tich cuc véi loai
thic dn don gidn nay la nhiing ngudi thudng xdy ra triéu
ching hypoglycema ching vai gig sau khi dn xong, cling nhu
mot s& trudng hgp tré em cé réi loan do di truyén. Co ché
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tdc dong cua loai thic &n nay la duy tri mic glucose trong
mdu & nong do binh thudng, bdi vi ching thudc dang tinh
bot hap thu cham. Cac nha nghién ctu dat két qua tot nhat

khi tron 1an bot bap véi mot dung dich soda khong c6 dudng.

Trong khi d6, bot bip mang ndu chin dudng nhu khong céb
tdc dung.

Cac triéu chitng dé nhan biét hypoglycema

Ban c6 thé c6 mot so trong nhiing triéu chiing sau day:

> Cam gidc run rdy, bon chdén lo ling, c6 thé thay doéi
nhiéu.

> Cam giadc run rdy bung phat manh va md héi todt ra
nhiéu trong khi co thé lanh.

> Tim dap rat nhanh hodc dén dip tiung chip khong déu.

> Mét 1a ngudi hodc chodng vdng, xdy xam.

> Cam thay khé chiu, buc doc, khong thé tap trung tu
tudng.

> Con dau dau khong ré nguyén nhan.

> Ban tay, ban chan hay phan ddu bdng run 1én ting hoi
khong thé tu kiém ché& dugc.

> Dot nhién gidm thi luc, khong thé nhin moi vt mot
cdch rd rang.

> DPau 6c bong nhién cdm thay 1dn 1on, hoéic c6 nhiing
hanh vi, ¢t chi khéc la.

> Neéu hypoglycema xay ra vao ban dém, c6 thé sé& thay
dc mong, hodc cAm thdy bon chon khé ngu, tim ddp manh
mot cdch ning né va thic diy véi con dau dau.

> Khi bénh phdt trién ldu ngay, c6 thé din dén b4t tinh.

Néu khong dugc diéu tri, hypoglycema c6 thé didn dén
nhitng truong hgp nguy kich hon nhu tai bién mach madu,
h6on mé hodc tham chi ti vong.
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b. Nhitng diéu nén lam

— Mic du viéc diéu tri hypoglycema cht yéu la bing vao
diéu chinh ch& dd an udng va cdc théi quen sinh hoat cia ca
nhan, nhung ngudi bénh khong thé tu quyét dinh ma nhat
thi&t phai c6 su huéng din va theo doi sat clia béc si chuyén
khoa.

— Diéu tri hypoglycema cin su nd luc cia gia dinh va ban
than, tuan tht ding nhiing yéu cAu ma béc si diéu tri dat ra.

— Nén chi y dén cdc bién phdp ting duong mdu cap thoi
khi xay ra hypoglycema. Thudng thi bac si diéu tri s&¢ huéng
d4dn bénh nhan rat k§ vé diéu nay. Tuy nhién, trong nhiing
truong hop bat ngd, c6 thé cho bénh nhan ding ngay mot
trong nhiing tha sau day:

> Vién udng glucose hay dextrose

» Nudc ngot khong cé6 ga

» Vang siia

» M4t ong hay duong

» Nudc ép trai cdy, nhu cam, tdo...
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29. CHE PO AN KHI PANG DUNG THUOC

a. Kién thic chung

DPa s6 trong ching ta, sau khi di kham bdc si va nhan
dugc mot toa thude diéu tri cho cin bénh cia minh, déu nghi
rang viéc con lai chi don gidn 1a uéng thudc.

Tuy nhién, thuc t& vdn dé lai khong qud don gidn dén
nhu thé&. Viéc st dung thudc doi héi tudn thd thém nhiéu
huéng din cin k& cho mbdi loai thuéc ma mot s6 bac si doi
khi vi qud dong bénh nhan nén c6 thé 1o 1a bd qua.

Hiéu qud ctia mot loai thudc thuong phu thudc rat nhiéu
vao phuong thiic ma ban st dung né. Cé loai can phai uéng
v6i that nhiéu nuée loc. C6 loai phai uéng véi nude 4m. Mot
s6 can udng khi bung no va mot s6 khac phadi uéng khi bung
dang d6i. Theo sat nhitng huéng dan thich hgp cho ting loai
1a cach tot nhat dé phat huy hét tdc dung cta thude. Dung
thudc khong dung theo huéng dan cé thé lam gidm hiéu qua
thudc nhiéu hodc it, hodc ciing c¢6 khi khién cho thuéc khong
mang lai tdc dung gi c4.

Diéu quan trong hon nita 1a ch& do 4n udng khi dang
dung thudc. C6 thé néi mot cdch hoan toan chinh xdc ring,
nhiing thic 4n udng hang ngay cla ban c6 thé lam ting hay
gidm hiéu qud dung thudc, tham chi d6i khi din dén nhiing
van dé cuc ky nghiém trong.

Mot nghién ciu gdn day cho thady nuéc ép qua nho s
dung 1am nuéc uéng da dnh hudng nhu thé& nao dén cdc loai
thudc diéu tri cao huyét ap.

Tién si David Bailey cta truong dai hoc Western Ontoria
tién hanh mot cudc thit nghiém véi 6 bénh nhan cé huyét ap
cao dang diéu tri.
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Ca 6 bénh nhan nay déu dugc diéu tri v6i mot loai thudc
tén 1a felodipine. Tuy nhién, c6 nguoi duge udng véi nuée loc,
c6 ngudi udng véi nude cam vit, va cé ngudi udng véi nude
ép qud nho.

Két qua thi nghiém di gdy ngac nhién bat ngo cho céc
nha nghién ciu.

Hiéu qua tdc dong cda thudc ddi véi cdc bénh nhan uéng
nuéc ép qua nho la lam gidm 20% huyé&t 4p. Trong khi do,
nhitng ngudi udng thudc véi nuée loc chi gidm 10% huyét ap.
Nhitng ngudi udng thudc véi nuéc cam khong thay thay déi
gi ca.

Céac nha nghién ctu cho rang, bing cdch nao d6, nudc ép
qud nho gitp gia ting mic do hap thu clta co thé doi véi loai
thudc nay.

Mot vai ngudi trong s6 tham gia thit nghiém c6 nhiing téc
dung phu thudng gép véi cdc loai thudc diéu tri cao huyét 4p,
nhu hoi nhitc ddu, da mit ting d6 hodc chodng vang. Nhiing
tdac dung phu nay c6 vé nhu x3y ra nhiéu hon khi dung
thudc véi nuéc ép qua nho.

Thit nghiém nhu trén sau dé duge l4ap lai tuong tu véi mot
loai thuéc diéu tri cao huyét 4p khdc coé tén la nifedipine,
von ciing ¢6 tdc dung ha huyét 4p. Lan nay, cdc nha nghién
ctiu khong st dung nuéc cam vit.

Lan nay, khong c6 khdc biét gitta nhitng bénh nhan uéng
thudc v6i nudc loc va nuée ép qua nho. Piéu nay c6 nghia 1a,
khong phai tat cd cdc loai thudc déu chiu tdc dong clia nudc
ép qud nho.

Mot k&t qua nghién ciu ddng ngac nhién khdc cho thdy
tac dong cha hai loai thubc diéu tri cdc vét loét 1a cimetidine
(Tagamet) va ranitidine (Zantac) trong viéc lam gia tdng
nong do con trong mau.
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Cimetidine va ranitidine thugc nhém thudc cé6 tdc dung dc
ché& phan Gng cliia mdt loai acid trong da day dugc biét véi
tén la gastric alcohol dehydrogenase. Lam gidm hoat tinh
cua loai acid nay gitp diéu tri tot cdc vét loét. Tuy nhién,
tdc dung kem theo cha thudc la lam ting thém lugng con
hoa tan vao trong mau.

Dé cu thé hoéa ly thuyét nay, cdc nha khoa hoc tién hanh
thit nghiém trén 20 nguoi dan ong khée manh, & do tudi tir
24 dén 46.

Tat cd nhiing ngudi tham gia thit nghiém tru6c hét duogc
dung mot bita diém tdm thong thuong kem theo v6i nudc
cam vat pha vao mot lugng con tuong duong vé6i 1,5 ly rugu
vang.

Sau d6, cdc nha khoa hoc do nong d6 con trong mau cta
titng nguoi, ghi nhan lai dé lam mdc doi chiéu.

Trong vong modt tudn 1& ti€p theo, 8 ngudi trong nhém
duge cho udng 300 miligam ranitidine mdi ngay, 6 ngudi
khiac uéng 1.000 miligam cimetidine mdi ngay, va 6 ngudi
con lai dung mot loai thudc khdc.

Qua hét tudn 1& thi nghiém, cd nhém duge cho udng
lugng nuéc cam viat pha rugu tuong duong nhu vao dau cudc
thir nghiém. Sau d6, cdc nha khoa hoc tién hanh do nong do
con trong mdu chia tiing ngudi va mang ra so sanh véi mic
doi chiéu truée do.

Nhiing nguvi udng ranitidine c6 dd cén trong mdu ting
34%. Nhiing nguti dung cimetidine c6 4o gia tdng dang kinh
ngac: 92%. Trong khi d6, nhém st dung loai thudc thi ba
khong c6 thay doi dang ké.

Nhu vay, ranitidine va cimetidine c¢6 tdc dung lam tiang
cao do con trong mau, ngay cid khi ban chi udng vao mot
lugng rugu rat it. Vi thé&, nhiing nguvi dang diéu tri bing hai
loai thudc nay c6 thé bat ngd chiu nhiing tic dung ning né
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cia rugu khong giong nhu lic binh thuong. Su ting cao do
con trong mau c6 thé dnh hudng dén mic do tinh tdo cua
bénh nhan va nhiéu tac hai khéc.

b. Nhitng diéu nén lam

Khi ban dang dung mot loai thudc nao do6, c6 thé tham
khdo cac huéng dan chung cho cdc nhém thude nhu sau day:

— Nhém thuédc khéang acid. Nhém nay c6 cong dung trung
hoa dd acid, dugc dung trong diéu tri cdc bénh vé tiéu héa,
da day... v6i cac biét dugc néi tiéng nhu Alka-Seltzer,
Maalox, Mylanta, Gaviscon, Soda Mints va Riopan. Khi dang
dung cdc loai thudc thudéc nhém nay, ban khong nén #n
udng cac thi nude ép trdi cdy, soda va rugu vang. Gidm toi
da lugng ca phé va han ch€ #n sé-cé-la.

— Nhém thudc chong dau khép. Nhém nay c6 cong dung
lam gidm su tich tu cdc tinh thé urate noi cac khép xuong,
gdy ra modt trong cdc dang dau khép. Thudc loai nay ciing
gitp lam gidm lugng uric acid trong mau, vi khi lugng uric
acid trong mdu cao s& dan dén tich tu cdc tinh thé urate noi
khép xuong. Tén biét duge quen thudc trong nhém nay la
Probenecid. Khi dung thudc nay tranh uong ca phé, tra, soda
va cac loai rugu bia. Tranh khéng dn cdc loai nhu cd trich,
cd trong, gan va than dong vat cling nhu céc loai thit ché&
bién sin. Nguyén nhan la vi cdc loai thic #n nay lam ting
cao do dam trong mdu.

— Nhém thudc khang histamin. Nhém nay thudng duogc
dung d€ gidm nhe cdc triéu ching ctia cdm lanh va cdc triéu
ching di dng khac, véi cdc biét dugc thuong gip la Benadryl,
Nytol va Actifed. Tranh khong udng nhiéu sita hodc &n thic
an c6 bo, sita. An nhiéu cdc loai rau cai, ngi cdc, loai trir bdp
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va dau ling. Trdanh cac loai trdi cAy, trif ra c6 thé an man
hodc méin kho.

— Nhém thudc aspirin. Nhém thude thong dung nhat dung
dé gidm dau diu, ha nhiét hodc gidm dau do nhiéu nguyén
nhin khdc nhau. Cac loai biét dugc khac nhau thubéc nhém
nay c6 thé ké dén la Bufferin, Anacin, Excedrin va Midol.
Dung thudc loai nay khong doi héi han ché cdc mén &n,
nhung phdi nhé ding udng thudc khi bung d6i. Nén #n nhe
hodc dung mot ly sita truéec khi udng thudc. Aspirin c6 thé
gay khé chiu cho da day néu ban udng vao lac déi.

— Nhém thudc chia cimetidine. Thudng dung trong diéu
tri cdc vét loét bao ti. Biét dugc néi tiéng nhat 1a Tagamet.
Dung thudc nay khong dugc udng cac loai rugu bia va thic
udng cé ca cao, ca phé. Khong dn cac loai gia vi manh nhu
tiéu, Gt...

— Nhém thudc gidm ho c6 chia codeine. Nhém thude nay
rit da dang. Thudng dugc dung dé gidm dau nhe va kiém
ché& b6t cac con ho. Cdc bac si cling rdt thudng cho kem mot
dang aspirin v6i codeine, hodc cdc loai sy-r6 ho c¢6 chiaa
codeine. Khi dang dung thudc nay tranh an cdc loai thit
nuéng va cdi bap.

— Nhém thudc bronchodilator. Nhém thubc nay cé cac
hiéu nhu Albuterol, Ephedrin, Epinephrine, va Terbutaline.
Nhitng nguvi c6 bénh duong ho hdp thudng phai dung dén
nhém thubc nay d€ gitp lam sach dudng ddn khong khi vao
phéi. Cdc chiing viém phéi hay phé& qudn ciing nho dén loai
thudc nay dé gidp dé thé hon. Co ché hoat dong cia cdc loai
thudc thudc nhém nay 1a kich thich hé than kinh. Vi thé,
khi ding thudc ban cAn phdi trdnh khong dung cdc thic &n
udng cé cung tac dung, chang han nhu ca phé, sé-co-la.

— Nhém thudc corticosteroid. Nhém thudc nay dugc dung
cho kha nhiéu muc dich khdc nhau, nhung thong dung nhat
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1a gidm sung dau do nhiém trung. Biét dugc ndi tiéng nhat
trong nhém nay 1a Prednisone. Khi dung thudéc thudc nhém
nay trdnh dn céc loai pho-mdt ché bién va thic &n dong hop,
dua cdi, cd trich.

— Nhém thudc digoxin. PAy 1a nhém thudc quan trong
dung trong viéc diéu hoa nhip tim. Cédc hiéu thudc trong
nhém nay thudng gip nhat 1a Inderal va Lanoxin. Ban phai
trdnh dung cdc thic udng c6 pha nhiéu ca phé khi dang
dung thudc loai nay, va khong udng sita cling nhu khong
dung cdc ché pham ti sita trong vong it nhat 1a 2 giv trudce
khi uéng thudc, va 2 gio nita sau khi uéng thude.

— Nhém thude diuretic. Nhém thudc nay loi tiéu, duogc
dung dé gitp co thé loai trir lugng nuéc thia, vi du noi cdc
vét sung phdong, bung 4dch nuéc... Nhiéu nguvi bi cao huyét
4p ciing dung thudc nay dé lam gidm huyét dp. Cac loai
thuong gap trong nhém nay la Lasix, Diuril, Hygroton,
HydroDIURIL, Esidrix, Oretic, Lozol, Enduron, Zaroxolin,
Diulo, Mykrox va Renese. Khi dung thudc thudoc nhém nay,
ban phdi &n cdc thic &n gidu potassium, chdng han nhu ca
chua, chudi, bo dau phong, hat hanh nhan, hat huéng duong,
ming tay, cdc loai trdi cAy, rau cai, cdc loai d4u, thit, siia.
Thuong thi bac si sé cho dung kem thudc nay véi potassium,
ban c6 thé héi thém vé nhu cdu potassium ban cin cé trong
thic an.

Tuy nhién, c6 mot s6 thuoc khdc dic biét hon ciing thudc
nhém nay, dugc goi 1a potassium-sparing diuretic. Mot so
biét dugc loai nay 1a Midamor, Aldactone va Dyrenium. Néu
ban dung nhitng thuéc nay, ban khong duge dung thém thic
dn chia potassium, vi c6 thé gdy ra hién tugng goi la
hyperkalemia, khi c6 qua nhiéu potassium trong mdu. Ban
cdn héi ky bdc si diéu tri xem minh dang dung thudc
diuretic thuoc loai nao.
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— Nhém thudc khang sinh erythromycin. Pay la mot
trong cdc nhoém khdng sinh thong dung nhat dugc cdc bac si
chi dinh dé chong rat nhiéu bénh nhiém trung. Sau khi uéng
thudc loai nay trong vong mot gio, khong dugc uong bat ci
loai thiic uéng nao cé do acid cao, ching han nhu nuéc cam
vat, nudc chanh, soda, rugu vang...

— Nhém thudc estrogen. Pay la loai thudc duge dung thay
th& cho mot ndi tiét td cha co thé. Nhém thudc nay dugc
diung dé gidm bét nhitng con néng va dé mod hdi vé dém cta
phu nit khi ¢6 kinh. Thudc ciing duge dung d& ngin ngua
ching loang xuong. Mot hiéu thudc thong dung nhat thudc
nhém nay 1a Premarin. Phu nit khi dung thudc nay can phai
gidm lugng mudi dn trong khdu phin, va khong dugc hit
thuoc 14.

— Nhém thuéc laxative. Thuéec nhém nay duge dung kha
rong riai dé nhuan trang, chéng tdo bén, doi khi khong can
toa bdc si, chdng han nhu cdc hiéu Ex-Lax hay Correctol.
Tuy nhién, ch( ¥ trdanh lam dung thudc qué liéu quy dinh.
Khi dung qud liéu cdc loai thudc thudc nhéom nay, c6 thé dan
dén thiéu hut cac loai vitamin va khodng chat. Khi dung
thudc, khong dugc udng sita hosc dung cdc ché phdm tir sita,
cling nhu cdc loai thudc khang acid it nhat 1a trong vong
mot gio.

— Nhém thudc nitroglycerin. Pay 1a nhém thudc ndi tiéng
dugc dung dé gidm triéu ching dau thit nguc. Khi udng
thudc thudc loai nay can tranh cdc thic &n c6 nhiéu mudi,
nhu cdc loai thuc ph4dm ché bién sn hoic déng hop. Khong
udng cac loai ruou, bia.

— Nhém thude thyroid hormone. Nhém thudc nay dung
thay thé noi tiét t& do tuyén gidp tiét ra khi hoat dong cua
tuyén nay bi y&u di trong mot hoi ching goi la
hypothyroidism. Khi dung thuéc loai nay trdnh &n nhiéu céc
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loai cdi bap, sup lo, cdi xodn, ci cdi, ca-rot, ciac loai dau va
cdc mon ché& bién tir dau nanh.
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Chéng di dng

30. CHONG DI UNG

a. Kién thic chung

Di ting 1a truong hgp co thé c6 nhitng phdn ng nhat dinh
nao dé doéi véi mot hodc nhiéu tdc nhan trong moi truong.
Nhitng phan Gng nay khdc nhau ¢ mdi ngudi, mdi trudng
hgp. Di ting gdy cho ban cdm gidc khé chiu, méi mét c6 vé
nhu muén nhudm bénh. Céc triéu ching c6 thé don gidn nhu
hit hoi, chdy miii nuéc hodc nghet miii. Nhung ciing c6 thé
nghiém trong dé€n mic nhu ngit xiu, ri rugi ma khong rd
nguyén nhan.

Mot s6 nguodi khi di tng c6 cdm gide ngtia ¢ 16p mang
nhay trong mit hodc trong miii. Do cdm gidc ngia khong
kiém ché& dugc, ho thudng lam cho tinh trang tré nén toi té
hon nhiéu khi lién tuc cha x4t vao nhiing noi nay.

Nhiing nguoi nhay cdm hon d6i khi cling ¢6 cdm gidc
ngia, nhung kem theo d6 1a hit hoi, chdy miii nu6c, chidy
nuéc mit va mot sd triéu ching khdc rat gidng véi ching
cam lanh. Khi triéu ching kéo dai, nan nhan tré nén yéu 6t,
mét 14, ho thudng xuyén, ngida c¢6 hong, mat cdm gidc them
dn. Kem theo d6 12 gidm kha ning ném, ngdi mui vi va kha
nang tap trung su cha y.

Trong mot s6 it trudng hop, di Gng phat trién thanh
nhitng bénh nghiém trong hon nhu viém xoang, khéi u trong
miii hodc nhiém trung trong tai.

Hau hét cac dang di Gng roi vao hai nhém. Nhém di tng
phu thudc vao mua trong ndm, thudng la nhiing di dng véi
mot loai phan hoa hay mot tdc nhan nao dé tir cay cé. Loai
di tng nay xuat hién theo mua trong nidm la vi chi vao thoi
diém d6 trong nim méi c6 tdc nhan gay di tng.
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Nhém thd hai 14 nhém di tng gan nhu thudng xuyén, cé6
thé xdy ra bat ct lic nao. Cdc tdc nhan giy di Gng nhiéu
khi rat don gidn va gin giii, nhu bui, moc hodc tham chi cdc
con thi vat nudi nhu meéo, ngua... hoic ciing c6 thé 1a khéi
hay mot mui huong nao d6... Vi cdc tdc nhan nay cé6 thé gap
bat ci lic nao, nén ngudi bi di tng loai nay luén luén bi de
doa béi méi trudng chung quanh.

Cach duy nh4t d€ hoan toan thodt khéi di dGng 1a trdnh
xa khong ti€p xic véi tdc nhan gay di Ung. Tuy nhién, diéu
nay néi dé hon lam. Thuc t& 1a khong phai bao gio ban ciing
c6 thé biét dugc tdc nhan gay di (ng, nhat la khi tdc nhan
4y duoc truyén qua khong khi. Tham chi doi chd & ti noi
nay dén noi khac c¢6 khi ciing chdng gitp ich gi, vi noi chd &
méi c¢6 khi van c6 sdn nhitng tdc nhan giy di ing dang cho
don ban.

Nhitng nguoi bi di Gng theo mua nhung khong biét dugc
chinh x4c tdc nhan gay di tng dé€ tranh né, thudng phai 1an
tranh bang cdch thuong xuyén ¢ trong nha va déng chit cic
ctia s§ trong thoi gian c6 thé xay ra di tng. Mdy diéu hoa
khong khi c6 thé gidp ich trong truong hgp nay, vi né loc
sach cdc tdc nhan giy di tng truyén qua khong khi.

Thudong rat dé nhdm l4n giffa cac triéu ching cia di Ung
va cam lanh.'

Tuy nhién, ban c6 thé nghi dén di Gng néu nhu:

> Céc triéu ching kéo dai hon mot tuan

> Dién tién lién tuc

> Xudt hién va chdm dat vao cung mot thoi diém nhu
nhau mo6i nam

> ThAy khé chiu hoidc gia ting manh céc triéu ching khi
ti€p xic v6i modt tdc nhan nao doé

T Xem Béang ké céc triéu chiing dé phéan biét & trang 9
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D6i v6i nhitng nguvi bi di Ung theo mua, hién tuong di
ing c6 thé xudt hién rdt sém ti thoi tho 4u, ching phat
trién cang ning né hon cho dén giai doan truéng thanh. Khi
16n tudi, c6 thé dan dan gidm bét, nhung khong bao giv
hoan toan mat hin.

Mot nghién ctu gdn ddy 6 trudng dai hoc California-San
Diego nhdn thiy nhiing ngudi bi di Gng thudng cé nguy co
maic bénh tim cao hon nhiing nguvi khéc.

Dén nay van chua c6 cdc loai thudce hoic phuong phdp nao
dé diéu tri di Gng. Ngudi ta chi c6 thé can thiép bing cdc
loai khdng histamin hodc cdc thudc gidm sung huyét dé
gidm nhe cdc triéu ching ma théi. Ban can c6 huéng din cu
thé cha bac si vé lidu lugng ciing nhu cdch st dung cdc loai
thudc nay.

Céc loai thudc khdng histamin didc biét hitu hiéu dé lam
mat cdm gidc ngia § mit va chdy mii nude. Sau khi dung
thudc c6 thé c6 tdc dung ngay, va hiéu luc ctia thudc kéo dai
tit 3 dén 6 giv. Tdc dung phu kém theo ctia thudc la gay
budbn ngi. Vi vdy mot s6 ngudi khong mudn dung cdc loai
thuéc nay. Trong thoi gian dung thudc, cAn tranh nhiing
cong viéc nhu 14i xe hosic vAn hanh mdy méc, vi c6 thé din
dén nguy hiém do budn ngt. Pdi khi, mot hiéu thudc nao dé
khong c6 tdc dung d6i v6i ban, nhung néu ban d6i sang
dung mot hiéu khéc ciing trong nhém nay, két qua cé thé sé
kh3 quan hon. Mot s6 nguoi di Gng véi phan hoa chang han,
c6 thé dugc bac si chi dinh dung thudc khang histamin trong
sudt mua cé phan hoa d6. Nhitng trudng hop nay can tuan
tha tuyét d6i liéu lugng st dung. Dung qud nhiéu hay qud it
thuéc déu didn dén két qua bat lgi. Khong duge dung loai
thudc nay néu cé cic ching bénh nhu hen suyén, vét loét
trong hé tiéu hoéa, cdc bénh vé phdi kinh nién, nhip thé
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ngin, khé thé, khé di ti€u... Néu ban c6 tién si bénh, cin
noéi cho bédc si diéu tri biét.

Céc loai thudc gidm sung huyét ciing duge dung dé gidm
nhe triéu ching. Tdc dung phu cua loai nay nguogc lai véi
thudc khang histamin, nghia 14 né c¢6 thé lam méat con budn
ngt do thudc khang histamin gay ra. Thudc c6 dang vién,
dang nuéc va dang phun bui dé phun vao miii. Thudc vién va
thudc nude c6 thé duge dung trong thoi gian dai, nhung ding
bao gio dung loai thudc phun vao mii lién tuc qud 3 ngay.
Quéa 3 ngay, loai thudc nay cé thé bat dau gy sung huyét.
Vi thé, nén chon dung thudc vién hoidc thudc nudc. Ngoai
viéc theo dung cdc huéng din vé lidu lugng dung thudc, ban
con phdi dic biét cAn than néu ban dang c6 cdc bénh nhu
tiéu duong, bénh tim mach hodc cao huyét 4p. Ban phai néi
rd cho béc si diéu tri biét va c6 y kién huéng dan.

b. Nhitng diéu nén lam

— Kién nhin va quan sat tinh t& dé tim ra cdc tdc nhan
gay di Uung. Thudng thi ban c6 thé tim ra dugc ching nho
vao su lap lai nhiéu l4n ¢ nhiing diéu kién giéng nhau.

— Né&u ban may mén tim dugc tdc nhan gay di dng, thi
cdch tot nhat 1a tao moi diéu kién dé tranh xa ching. Nén
biét ring néu ban da di Gng v6i mot tdic nhan nao do, hiu
nhu hién tugng 4y sé khong bao gio' dit han.

— Né&u ban nudi tha vat, khong nén dé cho ching tap théi
quen vao nha thudng xuyén, nhat la khong cho ching lén
gh& boc ném, giudng ném... Chung c6 thé dé lai dé nhing
tdc nhin giy di tng.

— Trong mot s6 16n truong hop, tdc nhan gay di Gng cé
thé nidm & dém, chdn mén, goi... Ban c6 thé thi thay thé
titng mén dé tim ra.
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— Giit vé sinh t6t trong nha. Cdc vat dung d& 4m méc can
thinh thodng dugc mang phoi ndng. Bui trong nha cin dugc
lau chui thudng xuyén, nhdt 1a nhiing noi ban it dén nhu
kho chita. Bui gay di tng c6 thé tich tu tir d6 dé rdi lan ra
trong khong khi.

— Khong hat thude, va nén tap théi quen khong cho phép
ngudi khéc hit thudce trong nha cha ban.
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31. TAC DUNG PHU CUA THUOC

a. Kién thic chung

St dung thudc 1a mot nhu cAdu clhia tdt cd moi nguvi. Mdi
mot loai thudc méi duge phdat minh déu mang lai cho ching
ta thém mot khd nang loai trir bénh tdt. Con nguoi ngay
nay khé ma tuéng tugng dugec modt cudc song khong cé thude
men.

Tuy nhién, nhu mot con dao hai ludi, hAu nhu mdi loai
thudc déu c6é nhiing tic dung phu ctia né. T nhing triéu
chiing don gidn nhu nhitc dau, chéng mait, budén nén, budn
ngu... cho dén nhiing phan tGng ning né hon nhu noén miia,
chodng vang...

Mot s6 loai thuéc khi két hgp v6i nhau lai phdt sinh
nhiing tdc dung phu ma khi dung riéng tung loai thi khéng
c6. Mot s6 khdc phdt sinh tdc dung phu khi ban an hodc
udng nhitng tht nhit dinh nao d6 trong thoi gian dung
thudc. Phic tap hon nita, mot s6 thudc gay tdc dung phu véi
mot s6 ngudi nhung lai an toan véi nhiéu nguvi khac.

M:ic du bat ct loai thudce nao true khi luu hanh ciing déu
qua tht nghiém va kiém tra rat chit ché d€ ddm bdo tinh
an toan, cling nhu tién liéu truéc nhitng tac dung phu cé thé
¢6, nhung ciing c¢6 nhitng truong hop mot loai thudc duge dua
ra st dung rat ldu rdi cdc bac si méi nhan ra duge tdc dung
phu cda né.

Nham muc dich diéu tri bénh, cdc bac si thudng luon ludon
can nhic cic tidc dung phu ctia mdi loai thudce, dé ddm bido
hiéu qua diéu tri c6 gid tri xtng ddng dé bénh nhan chap
nhan nhiing tidc dung phu d6. Tuy nhién, dé tranh nhiing
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hau qud ddng ti€c do tdc dung phu cta thudc, ban can phai
hiéu biét ddy da vé nhiing nguy co c6 thé xay ra.

Ngoai viéc tu minh quan tAm ghi nhé va tuan thu nhiing
huéng din cha bac si diéu tri trong thoi gian dung thudc,
ban con can phai tich cuc hop tdc véi bac si khi ké toa méi
c6 thé dat dugc hiéu qua an toan cao cho don thudc. Piéu dé
c6 nghia 1a bdc si cAn nhiing thong tin c4 nhan chinh xéc tu
noi ban dé c6 thé ké mot don thude thich hgp va an toan.

Can phan biét giita tdc dung phu, nghia la nhiing tdc
dung duong nhién sé& c6 khi ban dung thudc, va ban di chap
nhén diéu d6 dé danh ddi lai hiéu qua diéu tri cta loai thudc
4y, v6i nhitng nguy hiém mang lai khi ban dung thuéc
khong ddm bao cac diéu kién an toan, ching han nhu thudc
dd qua han, thudc khong dugc bao quan ding cdch, hoic
thudc gid mao khong ding chat lugng nhu tén hiéu mang
trén bao bi.

Nhiéu loai thudc c6 tdc dung phu khd nguy hiém, nhung
c6 thé dé dang tranh dugc. Nhu truong hop cia cac loai
thuéc loi tiéu diuretic chdng han. Miac du cé nhitng bédo cdo
vé nhiéu trudng hop nguy hiém xay ra do tdc dung phu cua
thude, cdc nha nghién ciu di xdc nhan ring, hau hét cic
trudong hop déu do bénh nhan di dung qud liéu quy dinh.
Gitt ding liéu lugng thudc 14 mot diéu that don gidn, nhung
c6 thé ddm bdo cho ban khong gip nguy hiém.

Gan day, sau mot thoi gian st dung da kha lau, cdc nha
nghién ctu méi biét thém dugec mot tdc dung phu nita cia
cdc loai thudc diéu tri cao huyét ap thudoc nhéom thuéc te ché
ACE. Nhiing loai thudc nay giip bénh nhan gidm huyét 4p,
nhung dong thoi ching tao ra nhiing con ho khan dai ding
rat khé chiu.

Céc nha nghién ciu da nhan thay trong mot cudc thi
nghiém véi 20 ngudi dang diéu tri véi thude thudc nhém
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ACE, t4t cd c6 nhitng con ho khan dai ding, cang ning hon
khi vé dém va kéo dai trong nhiéu tudn 1& nhung khong ai
biét nguyén do. Trong s6 nay, ¢6 nhitng ngudi ho qud ning
dén ndi c6 nhitng bién chiing nghiém trong hon, nhu khong
thé nin ti€u dugc hoic cang thing cdc co § truc trang va 4m
dao. Cdc nha nghién ciu ghi nhan la sau 5 ngay ngung dung
thudc thugec nhém ACE thi t4t ca ciing déu ngung hin nhiing
con ho. Mot s6 hiéu thudc thudc nhém nay 1a Capoten, Capt-
opril, Capozide, Captopril-hydrochlorothiazide, Lisinopril,
Vasotec 1.V., Enalaprilat, Enalapril maleate, Zestoretic, va
cdc loai thuéc dang vién nhu Prinivil, Prinzide, Vaseretic,
Vasotec, Zestril.

Trong mdt s6 trudng hop khéc, cdc béc si cling cdnh bdo
vé kha nidng c6 nhiing tdc dung nguy hiém tham chi 14 sau
nhiéu nidm dung nhém thuéc ACE. Theo d6, ban cé thé da
st dung mot loai thudc trong nhiéu nam va khong c6 gi nguy
hiém xdy ra, cling khong c6 nghia 1a da that su an toan. Co
thé ban c6 thé dang phat trién dan mot khad nang nhay cdm
doi v6i thude, dé réoi mot ngay nao dé6 dot nhién bung phdt
mot phdn Ung cuc ky nghiém trong. Kha nidng xdy ra
thudng 1a do di ing véi thudc. Phan tng loai nay c6 thé dan
dén sung ludi, ngat thé hodc khong nudt duoc.

D€ canh gidc, ban can bao ngay v6i bac si diéu tri bat ci
trieu ching la nao xdy ra véi ban khi dang dung thudc, cho
du chi 14 mot triéu ching nhe va tu nhién qua di. Piéu quan
trong & day la, nhiing triéu ching c¢6 khd nang lap lai véi
mic do nghiém trong hon rat nhiéu.

Mot yéu t6 quan trong khdc lam ting thém mic do nguy
hiém von c6 cta cdc tdc dung phu khi dung thudc 1a tudi gia.
Nhitng ngudi gia thudng dé quén mat nhiing diéu can phai
nhé vé loai thuéc ma ho dang dung, khién cho hiéu qua
thudc gidm di nhiéu va béc si diéu tri budc phai dung nhiéu
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thudc hon trong thdi gian diéu tri 1au hon. Diéu d6 ciing c6
nghia 14 ting thém mdi nguy hiém vé tdc dung phu cua
thudc. Hon thé nita, nguoi gia thuong cing 1la doi tugng
nhay cdm hon véi cdc tdc dung phu. Nhiing yéu t6 nay két
hop lai lam thic ddy gia ting hon nita mot thuc t& 1a, ngudi
gia thuong midc bénh nhiéu hon va dung thudc nhiéu hon,
nén chiu dnh huéng cdc tdc dung phu ctia thudc cang nhiéu
hon nira.

Cac loai thuéc ma khi st dung khong nhé ré cdc thong
tin huéng din quan trong vé ching c6 thé dan dén nguy
hiém thudong gip nhat 1a: furosemide, theophylline, warfarin,
prednisone, aspirin, insulin, nytroglycerin, methyldopa,
verapamil.

Mot vai loai thudc dung dé lam gidm ndng dod cholesterol
trong mau, nhu lovastatin, c6 thé dan dén cdc triéu ching
khédc la nhu sung dau cdc khdép xuong, hoi vang da, mét moi,
so6t cao. Néu cdc triéu chiing nay xuat hién, tot nhat 1a nén
ngung st dung thudc ngay va bdo rd v6i bac si diéu tri.

b. Nhitng diéu nén lam

— St dung liéu thap nh&t cho phép c6 thé dat hiéu qua
diéu tri. Nén biét viec dung liéu cao khong c6 nghia 1a ban
s& mau khéi bénh, nhung lai lam ting midc d6 nguy hiém
cua céc tdc dung phu.

— Khdm va diéu tri & modt bac si duy nhat, cho du c6 thé
ban dong thoi diéu tri hai cin bénh. Piéu nay ddm bdo béc
si theo ddi td't cd s thuéc ban dung va cé thé can nhic cac
tdc dung phu khi ra toa.

— Mua thuéc ¢ mot hiéu thudc duy nhat va c6 da uy tin.
Piéu nay ddm bao ban khong mua phai cdc loai thudc dom,

- 168 -

Tac dung phu cia thuéc

thudc gid, dong thoi cling nhan duge nhitng thong tin huéng
dan viéc st dung thudc duge nhat quan va day da.

— Khi tai kham & béc si, cAn nhic lai véi bac si, hodc tot
nhat 14 mang theo toa thudc cii, dé bac si nim rd tién trinh
diéu tri ban dang theo dudi. Piéu nay tuy 1a trdch nhiém cla
béac si, nhung khong phdi bao giv né ciing dugc ong ta nhd
d&n ddy da.

— Tuan thia cdc huéng dan khi dung thudc. Ban phéi c6 du
kién nhidn dung thuéc mot thoi gian ngay ca khi khong cdm
thdy dugc tién trién nao. Mot s6 loai thudc khong thé cob
hiéu qua tic thoi trong thoi gian ngin.

— Khi mua thudc can chid y, khong mua cdc loai thudc ma
han st dung ghi trén bao bi da hét, hoic bi x6a mit. Cing
khong mua nhitng loai thuéc ma bao bi khong con dugc bdo
quan nguyén ven, hodc c6 ddu hiéu hu hong.

— Tuan thd dang loai thudc ma béc si da ké toa. Mot so
hiéu thudc thudng dé nghi ban mua mot loai khac thay thé
khi ho khong sin c6 loai thudc ban can. Loai thudc thay thé
nay c6 thé tuong duong vé hiéu quia diéu tri that, nhung
chua hén da giéng nhau vé céc tdc dung phu ma béc si cia
ban da tinh dén.

Né&u bat budc phdi thay ddi, ban ciing phai héi y kién béc
si truée.

— Khi kham bénh, ban can cung cip chinh xdc cho béc si
mot s6 thong tin vé minh nhu:

> Céc loai thuéc ma ban dang dung vao thoi diém dé.

> Nhiing triéu ching di Gng vé6i bat ci loai thudc nao ma
ban c6 thé da cé trude day.

> Cdc tdc dung phu nguy hiém nao ma ban da gip phai
truéc day khi dung thudc.

> Néu ban dang c6 thai hodc dang du tinh s& c6 thai vao
thoi gian téi.
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— Ban ciing cAn phai héi bac si mot s6 van dé nhu:

> Céac thong tin lién quan dén loai thuéc ma ban sé& dung
va cong ning cu thé cha né.

> Thoi gian va liéu luong, cdch dung thudc.

> Cédc loai thiic &4n, thic uong hoic bat ci loai thudc nao
khac cAn phdi tranh trong thoi gian dung thubec.

> Céc tac dung phu da biét cta thudc, va nhiing diéu can
lam néu ching x4y ra va tré nén nghiém trong.
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32. NGO POC THUC PHAM

a. Kién thic chung

Thuc phdm chi chung tat cd nhiing gi ban &n uéng vao dé
1dy dinh dudng nudi song co thé. That khong may la doi khi
trong thuc phdm khong chi thuan dinh dudng. Mot s6 bénh
duong rudt cé6 nguyén nhan tu thuc phdm an vao da bi
nhiém trung. Mot sé khdc gay van dé do su ché& bién, bio
quan khong ddang cdch. Va mot s6 khac nita 1a nhiing thi
khong dn dugc 14n vao trong thuc ph4m nén gay hai.

Theo thong ké, c6 chitng 30% cdc bénh gay ra tir thuc
phdm 14 do su ché& bién, bdo quan khong ding cach. Va ban
c6 thé thoat khéi van dé nay néu cé duge mot s6 hiéu biét
don gidn vé thuc phdm. DPiéu cAn nhé trudc tién 1a, c6 rat
nhiéu loai vi khudn trong moi truong luéon sdn sang xdm
nhap vao co thé ban, va thong qua con dudng thuc phadm la
mot con dudng rdt dé dang d6i véi ching. Nhiing loai vi
khuidn nay mot khi da vao dugc co thé ban, cé thé gy ra rat
nhiéu loai bénh tat. Khi 4y, ching sé de doa tinh mang va
cudc sdng binh yén cta ban, lam cho ban phai t6n kém hon
g4p nhiéu lan so v6i nhitng chi phi phai bé ra dé bao quan,
ché& bién thuc pham dung cich, ma lau nay c6 thé ban van
xem thuong.

Mot s6 thuc phdm gay tdc hai cho co thé ban ngay khi dn
vao. Ching c¢6 chtta trong d6 nhitng chat doc nao dé gay
phdn Gng manh mé cho co thé. Cdc triéu ching thong
thudng khi ngd doc thuc phdm loai nay c6 thé la bung dau
dit doi, quan that lai, tiéu chdy, 6i mia, dau dau, sot cao,
mét ri rugi, va doi khi ¢6 mdu hodic mu ra theo trong phén.
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Céc triéu ching thudng l1a xuat hién ngay chitng 30 phut
sau khi ban a4n xong thic #n cé doc. Nhung trong mot so
truong hop, cling c¢6 thé ching xudt hién sau nhiéu ngay
hodc tham chi nhiéu tudn 1&. Nhiing triéu ching 4y thudng
chi kéo dai trong vong mot hodc hai ngay, nhung cing cé
doi khi ching 1én dén 10 ngay.

Doi v6i da s6 nhitng nguoi khée manh binh thuong,
nhiing 1an ngd doc nay khodong dén ndi de doa tinh mang.
Tuy nhién, ching dic biét nguy hiém ddi véi tré con, phu nit
dang mang thai va nhiing ngudi mic bénh co thé dang suy
yéu. Véi cdc d6i tugng nay, khi c6 cdc ddu hiéu nhiém doc
cdn dua dén nhing noi c6 day da phuong tién hoi stc cap
cliu cang s6m cang to6t. Tuy nhién, bién phdp tot nhat dé
gidi quyé&t vdn dé van la lam th& nao dé ngin ngira trudc
khi viéc ngd doc xdy ra. Nhitng bién phdp nay thudng doi
hoéi mot s6 hiéu biét va quan tdAm ngay tir khi ban di mua
thuc ph4m.

Thuc phdm ché& bién sdn & cédc clia hang thuong dé c6 van
dé. Thuc t&, nguvi ta khong c6 da diéu kién dé bdo quin
thuc phdm chong lai moi ngudn nhiém trung trong mot modi
truong qué rong 16n va phic tap. Khong khi, dung cu tiép
xtc v6i thue phdm, ngay cd bao bi déong géi déu la nhiing
ngudn nhiém trung néu khong duge xit Iy ding cdch. Tham
chi thuc phdm con c¢6 thé nhiém trung trén duong ban mang
vé nha nita.

Mot trong cdc loai vi khudn gdy nhiém doc thuong thay
nhat 1a Listeria monocytogene. Vi khudn nay da dugc phat
hién tir rdt lau, va ching ciing dé diét trir. Ban chi cAn ndu
chin thuc phdm 14 c6 thé giét chét tdt cd loai vi khudn nay.
Nhung diéu don gidn dé nhiéu khi khong dugc tudn tha
ding muc.
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Diéu phic tap d6i v6i vi khudn Listeria 1a khong phai
moi ngudi déu c6é triéu ching nhidm bénh khi &n thic &n c6
loai vi khudn nay. Thuc t&, da s6 nguvi khée manh khong
nhiém bénh va tham chi khong cé ca nhitng d4u hiéu nhiém
trung nita. Th& nhung, ching de doa nhiing nguvi dang 6m,
nhiing ngudi gia, tré con va phu nit ¢6 thai. Khi nhitng nguoi
nay nhiém trung, triéu ching thudng 1a sét cao, budén nodn va
ndn mua, tiéu chdy, mét rii rugi... Cdc bién chiing tiép theo
c6 thé dan dén la nhiém trung ndo, nhiém tring mau, va
phu nit c6 thai c6 thé c6 nhitng nguy hiém de doa dén thai
nhi. Mic d¢ dién tién cudi cing ctia bénh 1a ti vong.

Mic d9 nguy hiém cta loai vi khudn nay véi cdc doi tugng
da néi la ra't 16n. Mot cudc nghién ctu rong rai ¢ 4 tiéu bang
cia Hoa Ky, bao gom California, Tennessee, Oklahoma va
Georgia da ghi nhan 1a c¢6 dén 23% ti vong trong s6 nhiing
nguvi nhiém loai vi khudn nay. Trung tdm Kiém sodt Dich
bénh Hoa Ky' u6c tinh 14 c6 chimg 1.850 ngudi mic bénh
loai nay mdi nidm & Hoa Ky, va trong dé c6 chimng 425
truong hgp ti vong.

Céac nha nghién ctu dua ra nhan xét la, hau hét cdc
truong hop nhiém tring déu xudt phat tir viéc mua thic &n
§ cdc ctia hang thuc phdm ché bién sin.

Nhiém doc tir bao bi dung thuc phdm ciing 14 mot van dé
thuong gap. Mot khdo sat gdn day da phdt hién mot hién
tuong nhiém doc tir loai bao bi ¢6 muc in chita kim loai chi.

Mic du tdt cd bao bi diung chia thuc phdm déu da duogc
kiém nghiém truéc khi mang ra st dung, nhung nhiém doc
thuec phdm xdy ra khi ngudi dung st dung nhiing bao bi dé
khong ding quy dinh. Vi du dién hinh cho hién tugng nay

" The Centers for Disease Control
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dugc phdt hién khi loai bao chia bdanh my dugc nguvi st
dung 16n nguogc lai dé chita mot loai thuec pham khéc.

Khi nhan hiéu ndm bén ngoai bao bi, vdn dé nhiém doc
khong x4y ra. Sau khi dung hét bdnh my, nguoi dung 14y
cdc bao chida d6 16n ngugc phia ngoai vao trong dé khong
nhin thdy cdc nhin hiéu, rdi dung dé chia mot loai thuc
phdm khdc. Khi 4y, muc in trén bao bi bat ddu ngdm dan
vao thuc phdm. Trong muc in c6 chia mot ham lugng chi
dang ké, va do dé gay ngd doc cho ngudi dung. Nguovi ta
nhan thdy 6 mot s6 thuc phdm c6 d6 hap thu chi cao, chi
trong 10 phit c6 thé c6 dén 5% luong chi trong muc duogc
ngam vao thuc pham.

Nhiém doc chi 12 mot hién tugng rdt nguy hiém. Néu
luong chi trong mdu da d6 dam dic, ching c6 thé din dén
hay hoai néo.

b. Nhitng diéu nén lam

— Khi ban cAn phai mua thiic 4n ché& bién sén, thi cdc loai
thuc phdm déng hdop véi cong nghé cao 1a an toan hon hét.
To6t nhdt 1a khong nén dung cdc loai thuc phdm dugc ché
bién thi cong véi phuong tién gia dinh dudc ban & cdc cia
hang nhé.

— Khong mua céc loai thuc phAm déng hop hodc déng bao
khi c6 ddu hiéu khong con nguyén ven. Ching han hop bi
moép méo, bao bi rach... N&u la loai thuc phdm c6 ghi han si
dung thi khong dung khi ching d3 qua han. Néu ban mua
dé dung trong mot thoi gian lau, ban phdi tinh ca thoi gian
ton trit do.

— Khi mua tring, khong mua nhiing qud tring di ran va,
mic du ching c6 thé ré hon nhiéu. Ban khong thé ddm bdo
diéu kién vo trung cho dén lic st dung ching.
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— Diéu kién vé sinh ¢ noi ban mua thuc pham la rat dé
nhin ra, va chang vd cung quan trong. Khong mua thuc
phdm & nhitng noi ma ban cdm thdy khong dugc sach s&,
gon gang.

— Né&u ban dung ti lanh dé giit thidc &n, cAn hiéu biét vé
nhiét do va phuong thic bdo quan thich hgp riéng cho tiung
loai thdc an.

— Luogng thic d4n duge lam lanh trong ti lanh ¢6 mot gigi
han nh4t dinh. Ban khong dugc chia qua nhiéu thiic 4n can
lam lanh trong ti. Nhu vay, chang sé khong dugc lam lanh
ding mtc va ddn dén hu héng tat ca.

— Nhiing thic 4n con thita lai phdi dugc quan tdm dic
biét. Poi khi, vdt bd chiang di lai 124 mdt quyét dinh khon
ngoan hon 1a ¢d dua vao bita &n khi ching khong dugc gitt
trong diéu kién tot.

— Piéu kién vé sinh can dugc quan tAm & moi lic, moi noi.
Gié di chg, nha bép, dung cu niu dn... néi chung 1a tat ca
nhiing gi lién quan dén bita 4n cha ban, déu phai dugc gii
sach ¢ miic c6 thé dugc. Va quan trong hon hét 1a phdi ria
tay that sach, truée khi ndu an, truée khi &n va ca sau khi
an nia.

— Khi ban cit thic d&n trén thét thi d6 1a mot noi dé
nhiém tring nh4dt néu thét khong dugc rira sach thudng
xuyén. Mot thuc t& 13, khi bdo qudn sach thi thét gb tot hon
loai thét bing plastic, vi ching khong dé cho vi khudn deo
bam va séng lau trén bé mat.

— Mot 16i nhé nhung quan trong thudng mic phai la dung
cung mot thi dd chia (bat, dia...) cho thitc &n khi chua ndu
va thic an sau khi ndu. Han ché& diéu nay, bdi vi cho du ban
c6 rua sach tru6c khi dung lai thi bé méit ching van con
bam mot 16p nuéc, khong ddm bao vo trung. Néu dung mot
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moén dd chita khac, di rira sach va lam kho truse do, sé ddm
bdo an toan hon.

— Dung nu6c sach dé rita cdc mén a4n séng nhu rau cai,
trdi cdy... tot hon la dung cac loai nu6c ria khong ddm bao.

— Thiic &n con lai sau bifa &n, néu mudén bao quén cho bira
dn sau d6, thi phdi dugc mang di bdo qudn ngay sau khi dn
xong.

— N&u gitr thit trong ti lanh, nén cit thanh miéng nhs,
hodc 14t méng dé bio quan tét hon.

— Trong bat ct trudng hop nao, néu ban thay thic an doi
mau, c¢6 mui la... tot nhat 1a khong nén dung nita.

— Han ché cédc loai thic &n ché& bién khong dd do chin
nhu thit tdi, gbi song...

— Cé4c ch& phdm ti sita r4t dé& nhiém trung. Chi dung
nhiing loai sdn phdm ma ban biét chic la d4p dung cic
phuong phap tiét trung dang tin ciy.

— Thic 4n con lai ti nhiing bia dn truée, khong chi Adm
néng ma luén ludn phdi dam bdao dun séi trd lai trudc khi
an.

— Nhiing thic d4n lanh khong nén 1ay ra khéi ti lanh
trugc bita 4n qud hai gio. Chi nén 14y ra trudc khi d4n hodc
da gin dén bita an.
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33. NHIEM POC KIM LOAI

a. Kién thic chung

Nhiém doc kim loai 12 ti dugc dung dé chi chung cho
nhitng truong hgp ma noéng do kim loai trong co thé 1én cao
hon mic binh thutng.

Mic du trong tu nhién cé rdt nhiéu nguyén t& kim loai,
va thanh phadn cdu tao ctia co thé con ngudi ciing c6 kha
nhiéu kim loai, nhung ty 1& hién dién cta ching trong co thé
chi giéi han & nhitng néng do6 nh4t dinh, thuong la rat thap.

Khi ching ta tiép xtc v6i nhitng mdi truong dic biét chia
nhiéu kim loai § dang ma co thé hdp thu dugc, ching sé cb
kha ning bi hdp thu vao co thé va gdy nhiém doc. Nhiém
doc co thé theo cdch nay khong xdy ra véi tdt cd cac kim
loai, ma chi thuong gidp nhit 1a ¢ modt s6 kim loai nhu
arsenic, vang, chi, kém, dong...

Co thé tiép xdc véi kim loai, c6 thé bi nhiém qua nhiéu
hinh thite, nhu hit phai bui kim loai trong khong khi, ngdm
qua da, hodc hap thu kim loai da tan trong thuc pham.

Cé6 hai dang nhiém déc. Nhiém doc cap tinh 1a khi co thé
h4ap thu mot lugng qud 16n kim loai trong mot thoi gian
ngin. Nhiém doc kinh nién xay ra khi kim loai bi ngdm vao
co thé véi luong nhé nhung kéo dai kha lau, da dé dua ndéng
do kim loai 1én dén mic gdy nhiém doc.

Co thé tré em dic biét nhay cdm va chiu danh huéng rat
16n d6i v6i nhiém doc kim loai. Pon gidn chi 1a vi khoi
lugng co thé cta ching nhd, nén chi cAn mot lugng rat it
kim loai dua vao cling sé chiém mot ty 1& kha cao.

Nhiém doc kim loai 1a mot vadn dé xudt phat ti méi
truong chung quanh, nén khi c6 xdy ra nhiém doc, thuong la
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sé lien quan dén nhiéu ngudi. Cé6 khi 1a cdc thanh vién
trong cung mdt gia dinh, hodc c¢6 khi 1a nhiing cong nhédn §
cung mdt xuéng mdy. Va néu nhiém ddc xuat phat ti ngudn
nu6c, nan nhan cé thé 1a cu dan cia cd mot vung.

Khi bi nhiém déc kim loai, nan nhan c6 thé chiu dung céc
triéu ching ¢ nhiéu mic do khdc nhau, tuy theo loai kim
loai gdy nhiém doc, va tuy theo ndéng dd bi nhiém. Nan
nhan c6 thé bi danh huéng dén ndo, cidc t&€ bao than kinh,
hong cdu trong mdu, hé thong tiéu héa, va mic dd nghiém
trong c6 thé dan dén ti vong.

Cong nhan lam viéc trong nhiing nganh sin xuit kim loai,
v6i cdc cong nghé nhu niu chdy, khai thic quing, tinh luyén
kim loai... ¢c6 thé nhiém doc bing dt moi hinh thic. Ho cb
thé& hit thé bui kim loai hang ngay, hdp thu qua da, va thim
chi qua cdc bita 4n trong xudng may nita. Trong tién trinh
tinh luyén mot kim loai nao dé, cong nhan con c6 thé nhiém
doc béi nhitng kim loai khdc 14n trong d6. M:ic du khoi
luong cdc tap chat nay la rat nhé, nhung ching lai vo cung
nguy hiém vi tinh doc hai cta ching.

Nganh cong nghé sdn xudt va sia chita binh dién (ic-quy)
gidn nhu khong thé tranh khéi viéc nhiém doc chi & tung
mdc d6 khac nhau.

Nong dan st dung cdc loai héa chat diét con trung, thudc
trit siu... c6 thé nhiém doc kim loai ma khong biét, vi
thuong la phdi tich tu nhiéu ngay, dac biét 1a cdc kim loai
nhu asenic, kém...

Va con mot ngudén nhiém doc thong thuong nhat ma cé 18
ban chua quan tAm dén. Cac binh chiia, ly tdch, dung cu nidu
dn bing kim loai hodc cé chiia mdt phan cdc kim loai nhu
nhom, dong, kém, chi... déu c6 khd ning gdy nhiém ddc néu
ban dé ching tiép xtc vdi cdc loai thiic &n, thic uéng c6 do
acid cao, nhu nu6c chanh, rugu vang, cdic mén &an chua...

-178 -

Nhiém déc kim loai

nhat 1a khi ban ngdm ching trong mot thoi gian 14u trude
khi dung dén.

Nhu vay, nhiém doc kim loai x4y ra 6 nhiéu méi trudng
khiac nhau. V6i mot kién thic nhat dinh vé nhiing moi
truong c6 kha ning gdy doc hai nhu trén, ban cé thé gidm
thiéu dén mic thap nhat nguy co nhiém doc cho bdn than
va gia dinh.

Nhiém doéc kim loai thuong rat khé nhan ra, chi cho dén
khi cédc triéu ching dugc 1 rd. Va diéu quan trong 1a ban
cling can hiéu biét vé nhiing triéu chiing 4y dé c6 thé yéu
cdu kham va diéu tri kip thoi.

Mot sé triéu ching khi bi nhiém doéc cac kim loai
thuong gap:

— Khi nhiém doc arsenic, nguoi bénh thudng budn noén, 6i
mta, tiéu chdy va dau bung. Trén da c6 thé c6 céc hién
tugng viém nhiém, mat mau da, hodc néi nhitng mun nho
phdt trién bat thuong.

— Khi nhiém doc vang, nguoi bénh thudng tiéu chdy va
dau noi da day. Cé thé c6 dau hiéu viéem nhiém & noi vung
da tiép xic.

— Khi nhiém doc chi, ngudi bénh thuong non miia, tdo
bén va nhat 1a sut can. Trong luong co thé c6 thé gidm rat
nhanh. Nhitng trudng hop nghiém trong cé thé gay co giat
hodc hon mé.

— Khi nhiém doc kém, ngudi bénh thudng ndéon mia nhiéu
va c6 thé bi chdy mdu duong rudot. Tinh trang chung cla co
thé thuong khong 6n dinh, hay run riy, gidm mic phdn xa
ta nhién, déi khi bi té liat,

— Khi nhiém ddc dong, ngudi bénh thuong nén mia nhiéu,
di tiéu chdy va dau quin trong ving bung. C6 ddu hiéu viem

-179 -



Cam nang siic khée gia dinh

nhiém noi viung da ti€p xtc v6i kim loai, c6 thé ndi dé 1én
tiing ving va ngia nhiéu.

b. Nhitng diéu nén lam

— Khi ¢6 ddu hiéu nghi ngo 1la ban ho#c ngudi than trong
gia dinh da bi nhiém déc kim loai, nén di kham ngay, cdng
s6m cang tot. Phat hién sém la y&u to then chot gidp cho
viéc tri liéu dugc dé dang.

— Tranh tiép xic truc tiép v6i cdc hoéa chat chia kim loai,
thong thudng nhat 1a cdc loai thudc trit con trung, ndm bénh,
c6 dai... Nén biét 1a dang rin thong thuong cta kim loai
khong phdi 1a dang d& gdy nhiém doc cho ban, ma chinh
dang kim loai dugc dua vao cdc héa chat, hodc dang bay hai,
méi dé dang di vao co thé ban. Khi can ti€p xtc v6i nhiing
héa chat c6 kha ning gay nhiém doc kim loai, ban phai c4n
than hé&t mic: méc quian 4o bdo vé kin co thé, deo ging tay,
va trong mot s6 moi truong dic biét nguy hiém ciing cin
dung dén méit na thg.

— Sau mbi 14n lam viéc trong nhitng moi truong c6 kha
ning nguy hiém, cAn tim rda sach sé ngay. Mot lugng rat
nhé kim loai bdm trén co thé ban ciing c6 thé gy ra nhiing
van dé 16n.

— Mot s6 rdc thdi khi dot c6 thé sdn sinh ra mot lugng
16n khi kim loai. Loai khéi doc ay dé dang tan lodng vao
moi truong chung quanh. Ban nén trdnh théi quen dét rac
thai trong vuon. T6t hon nén dua ching dén cdc bai ric
cong cong dé duoc xit Iy thich dang.

— Tranh dung nhitng loai son c6 chi dé son lén vach
tuong. Ngay nay rdt it ngudi dung nhiing loai son nay,
nhung c6 thé cin nha ban qua cii va truéc day da duoc son
bang nhiing loai son 4y. Trong truong hgp nay, ban nén xem
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xét viéc son lai cdc vdach tudng. Son ¢6 chi khong ddm bdo
dd an toan vi chi ¢6 thé thodt ra moi trudng chung quanh.

— Céc co s6 san xudt d6 gia dung bing kim loai thudng
khong dat dugc cdc tiéu chudn an toan quy dinh. Té6t hon
ban nén dung cdc nhan hiéu c6 uy tin. P46 dung nau &n, bt
dia, thia, tdch udng nuéc... déu la nhilng ngudn dé gay
nhiém doc néu ching dugc ché tao bang kim loai khong dat
tiéu chudn.

— Vé6i céc vat dung bang kim loai dd qué cii va c6 dau
hiéu hen ri, t6t hon la ban nén thay méi. Ri kim loai la
dang rat dé hoa tan vao modi truong dé tir d6 gdy nhiém doc.

— Khong chta thiic an, thic uong c6 do acid cao trong cdc
vat dung bing kim loai. Ching han, khi ban ndu an xong,
can l4y sach thic an ra khéi soong, chido... va chia trong
nhiing vat chia an toan khdc. Chi dung soong, chio... trong
thoi gian dun n4du. Hodc nu6c chanh pha xong nén udng
ngay, ding dé 1au v6i mot thia kim loai ngdm trong dé...
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34. SAUNHUNG CON SAY

a. Kién thic chung

Cho du ban khéng phdi 18 mot ngudi nghién ngap qud
dang, nhung nhiing cdm gidc khé chiu dé lai sau mot con
say c6 thé khong xa la véi ban. Ching ta, hdu nhu ai ciing
da tung trai qua.

Loi khuyén tot nh&t cho vAn dé 1a dimg bao gid uéng céc
loai rugu, bia. Nhung day lai 1a 16i khuyén gdn nhu khong
thé thuc hién dugc trong méi truong giao tiép xa hoi. Loi
khuyén tha hai, c6 thé 1a c6 ich va c6 kha ning thuc hién
dugce, d6 la: dung bao gio udng qud say.

Mic dd “qua say” thuong khong giong nhau ¢ moi nguoi,
tham chi cing khong giéng nhau ¢ cung modt ngudi trong
nhitng thoi gian, nhitng diéu kién khdc nhau. Va ban la
nguoi duy nhat c6 thé biét dugc miic gi6i han cho chinh
minh, néu ban y thic duge d6 1a diéu vo cung quan trong.

Nhitng triéu ching sau con say thuong da dang, c6 thé
khac nhau ¢ mdi ngudi, nhung da sé déu phai chiu dung mot
s6 van dé nhat dinh, nhu nhic dau, méi mét rd roi, non
mira, nhat miéng khong muén &n hodc &4n khong biét ngon,
kho khat dir doi, todt méd hoi khdp nguvi, hoa mit khong
nhin ro, chéng mit, chodng vang... va thudng c6 cam gidc
chdn nan, that vong vo c6... Nhitng triéu ching nay la do
nong d6 con trong mdu lén qua cao, tao ra su mat quian binh
vé cdc thanh phan héa hoc trong co thé. Vi con 1a modt chat
loi tiu, nén n6 gay ra cdm gidc kho khat.

Néu ban dung céc loai rugu déng chai, mdi loai thudng
tao ra hdu qua sau con say khdc nhau. Cdac nghién cdu cho
thay, khong phdi chi riéng nong do6 con, ma nhiing chit phu
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gia dé tao huong vi, mau sic cho rugu ciing déng vai tro
quan trong trong viéc gdy ra cac triéu chdng sau con say.
Ban c6 thé tu cdm nhan dugc, d6i v6i minh loai rugu nay
“ém” hon loai rugu khac nao d6, chdng han. Nhiing loai rugu
thom dudng nhu c6 kha ning gdy nhic ddu nhiéu hon rugu
thuong. Trong cung mot tiéc rugu, néu ban dung nhiéu loai
rugu khdc nhau c6 thé gy cdm gidc khé chiu nghiém trong
hon sau con say.

Huat thudce trong khi uéng rugu lam ting thém su khé chiu
sau con say. Nguoc lai, dung mot it thic 4n truéc khi udng
rugu, nhat 1a thic &4n nhidu chat béo, sé gitip gidm nhe cdm
giac khé chiu trong bao ti, vi chat béo bao phii mot 16p
trong bao tif gitp chong lai tdc dung cta con.

b. Nhitng diéu nén lam

— Trong giao tiép x4 hoi, rat khoé long trdnh né viéc udng
mot lugng rugu bia nhat dinh nao dé. Tuy nhién, ban can
xdc dinh cho chinh minh mgt giéi han “an toan” va dung
bao gid vugt qua gidi han 4y.

— Khong hat thudc khi dang uong rugu.

— Kéo dai thoi gian udng, nghia 1a uéng nhiing lugng nh,
dimg dua vao co thé mot lugng cén 16n va qua nhanh.

— Ubng xen cdc thiic udng khdc trong khi uéng rugu,
nhim pha lodng do con trong mau. Hon nita, l1am nhu vy sé
gitp ban sém c6 cadm gidc “ddy bung” nén khong thé ti€p tuc
uéng nhiéu rugu hon.

— Nén an no truéc khi udéng ruou, néu c6 thé nén dung
mot it thic &n c6 nhiéu chat béo.

— Sau con say, udng cang nhiéu nuéc cang tot. Tot nhat la
nu6c cam, chanh, nugc duong...
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— Han ché t6i da nhiing con say ctia ban. Nén nhé, rugu
14 chdt gdy nghién, nén con say thi hai bao giv ciing sé toi
té hon con say thi nhat.

— P& diéu tri triéu ching, c6 thé dung aspirin véi liéu via
phai.

— Khi ban da chdp nhdn mot tiéc rugu, 1a ban dong thoi
chdp nhan nhiing cdm gidc khé chiu sau d6. Khong c6 cich
nao gitp ban hoan toan tranh khéi ching, chi c6 thé gidm
nhe phdn nio ma thdi. Nhiing gi c6 thé thuc su gitap ban la:
udng nhiéu nuée va ngh yén mot thoi gian.
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35. SAY SONG KHI PI TAU

a. Kién thic chung

Khi di tau trén song bién, d6i khi ban phdi trdi qua
nhitng cdm gidc rdt khé chiu duge goi 1a say séng. Nguoi bi
say séng thuong non mia, nhic ddu, chéng mit, c6 cadm gidc
than thé rat ning né, todt md hoi khidp ngudi... Trong mot
s6 truong hgp, tim c6 thé ddp nhanh hodc thé gip, hoi thé
ngin.

Pay 1a mot hién tugng rat thong thuong. Cdc nha nghién
ciu cho biét c¢6 chitng 30% nguodi di bién bi say séng trong
diéu kién thong thudng, va dén 90% trong nhimng diéu kién
x4au nhu khi bién dong, c6 séng 16n.

Mot s6 nguoi khong chiu ndi nhitng cdm giac khé chiu cia
viéc say séng, va ho thay tot nhat 1a tranh xa viéc di tau.
Tuy nhién, vdn dé khong dén mdc nghiém trong nhu vay.
V6i mot s6 kién thiic nhat dinh, ban c¢é thé van c6 kha ning
thuéng thic nhiing gio tuyét voi 1énh dénh trén séng nude
ma khong phai chiu dung con say séng qua ddng.

b. Nhitng diéu nén lam

— Tranh di tau trén sdong, bién vao nhitng ngay thoi tiét
xau. Gi6 manh va séng to 12 nguyén nhan khién ban rat
khé c6 thé tranh dugc viéc say soéng.

— Chon di loai tau 16n, nhat 1a khi di xa. Tau cang 16n,
kha ning bi say séng clia ban cang it hon. Diéu nay dé hiéu,
vi thuyén 16n c6 khd niang 6n dinh thiang bing, it bi nhoi
trén séng nuéc.
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— Nén § giita tau, diung di ra mii tau. Cdc miii tau chuyén
dong nhiéu hon, trong khi phan giita tau thuong duge giit 6n
dinh hon.

— Tranh khong di tau vao nhiing lac ban dang c6 van dé
vé tai nghe. Trong tai ching ta c6 mot lugng nhé chat 16ng
gitp tao ra cdm gidc thing biang. Khi lugng chat 1éng nay
khong 6n dinh, ban c6 cdm gidc chéng mit va budn non.
N6i chinh xéc, cdm gidc budn noén va chéng mit khi ban say
séng 1a xudt phat ti day. Vi vay, néu ban dang c6 van dé vé
tai nghe va di tau trong ltc dé, ban cé thé nhan lanh nhiing
h&u qua nghiém trong hon binh thudng.

— Dung mot loai thudc chéng say séng c6 ban sin trén thi
truong. C6 cdc dang thudc udng, thudc chich va thudc dan.
Loai thudc ddn dugc xem la c¢6 uu diém nh4t, vi chiang it gay
phdn Ung phu va c6 thoi gian tdc dung kéo dai. Thudc chich
hodc thubc vién chi cong hiéu trong vong 2 giv, trong khi
thudc ddn c6 thé kéo dai dén 8 gio. Tuy nhién, ban phai
dung thudc ddn ding cdch. Nén ddn vao bén dudi vanh tai,’
thudc ddn ddn thdm vao da va tao hiéu qud cao nhat sau
khodng 4 giv. Vi vay, ban cdn tinh todn dé dung thudc trudc
khi 1én tau it nhat 1a 4 gio. C4c phdn tng phu c6 thé c6 la
cdm gidc khd miéng, hoa mit hodc ddoi khi hoi nhic dau.
Ban can doc ki huéng dan s dung truéc khi dung.

— Giit &m cho co thé. Mic y phuc gitt Am day da cé thé
gitp ting khd nang dé khang ctia co thé chong lai con say
séng.

— An nhiéu thic &n, nhung khong 4n mot 14n qud nhiéu,
ma chia ra lam nhiéu 14n, mdi 14n mot it. Tot nhat 1a cac
moén an nhe, dé tiéu.

' Chd thit mém goi 1a dai tai.
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— Ubng modt it nuéc giing néng, hodc dung loai thudc vién
bot giing dugc ché bién sin.

— Khi dao choi trén boong tau, chi nhin ra xa huéng chan
troi, tranh nhin xudng dong nuéc chdy hoidc nhitng vat thé
gin tau.

— Thuong xuyén dung tay cha x4t vung da gitia ngon tay
cdi va ngén tré. Nhiéu ngudi da xdc dinh viéc xoa bép nhu
th& gitp ho gidm b6t cdm gidc ndon miia.
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36. MET MOI SAU KHI PI XA BANG MAY BAY

a. Kién thic chung

Sau nhiing chuyén di xa bing may bay, co thé ching ta
thudng moi mét va c6é nhiing triéu ching xdo tron rat khoé
chiu. Piéu nay x4y ra thudng nhat la khi ban vugt qua nhiéu
mui gid trong mot thoi gian ngén, nghia 14 di vé huéng dong
hodc huéng tdy. Nhip do sinh hoat binh thutong cta co thé
khi ay bi thay ddi rat dot ngot, chua diéu chinh kip thoi véi
moi trudng song that & chung quanh.

Céc triéu ching rd nét la mét moi, cd thé ludi nhic
khong con ning dong, cdm gidc d6i bung khong ding vao
giv 4n, va dai tiéu tién vao nhitng gio that thuong. Ngoai ra,
hau hét cdc sinh hoat binh thudng hang ngay cia co thé
ciing déu c6 su thay ddi.

b. Nhitng diéu nén lam

— Tim hiéu gio clia noi dén, va diéu chinh giv 4n, gio ngl
cta ban theo gid ctia noi dén truéc chuyén bay mot vai ngay.

— Truéc khi 1én may bay mot ngay, chi dn nhimng thic an
nhe, dé tiéu.

— Tranh khéng udng rugu, bia hoic cdc thiic uéng cé con.
Nong dd con lam gidm kha ning thich nghi cla co thé.

— Uéng nhiéu nuéc loc hoac cic thic udng khong co con.

— Tranh mang giay, v6é qud chat, ciing nhu nén chon quan
40 rong, thodi mdi dé mic trong thoi gian chuyén bay.

— Sau chuyén bay, cin sip xép trudc mot thoi gian nghi
ngoi it nha't 14 24 gio, dé gitp co thé c6 thoi gian diéu chinh
thich hgp véi moi truong mdi.
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— Néu ban dang dung mot loai thudc diéu tri nao d6, tiép
tuc dung thudc theo v6i thoi gian thdt cia dong ho, dung
theo v6i gio cia noi dén.

— Puing bit tay vao nhiing cong viéc quan trong hodc dua
ra quyét dinh trong dai trong thoi gian sau chuyén bay, it
nhat 14 48 giv. Trang thdi tinh thdn khong thodi mdi sé
din dén nhiéu sai ldm ma ban c6 thé phdi 4n han vé sau.
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37. TAO BON

a. Kién thic chung

T4o bén khong phédi 1a ching bénh nghiém trong. Nhung
gay kho chiu rdt nhiéu cho ngudi bénh, va 1la modt ching kha
phé bién d6i véi hau hét moi nguvi. Riéng ¢ Hoa Ky, mdi
niam cé it nhat 1a 4 triéu rudi nguoi chiu dnh hudng cia
ching bénh nay.

Tao bén thong thudng chi 1a phdn Ung xdy ra cho co thé
khi ch& d9 d4n udng khong thich hgp hodc ciing cé thé do
lam dung cdc loai thuéc nhuian trang. Néu dang 1a do
nguyén nhan nay, viéc dung thudc nhuidn trang sé cang lam
cho tinh hinh tré nén nghiém trong hon, thay vi 1la giam bét.

Tuy nhién, doi khi tdo bén ciing gdy ra do nhitng van dé
stic khée khac. Nhitng ngudi dau duong rudt cé thé bi tdo
b6én. Nguyén nhan 1a vi hoat ddng co bép cia cdc co thanh
rudt khong dugc binh thudng, din dén viéc phan nim lai
trong rudt l4u hon va tré nén den, cing, rat khé dua ra khéi
hiu moén.

Nhiing bénh nhan bi mat nuéc nhiéu, hoic cdc ching dot
quy, bénh Parkinson... ciing c6 thé bi tdo bén. Nguyén nhan
1a vi cdc bénh nay lam thay d6i, thuong la ng#in trd, hoat
dong cua cdc co noi thanh rudt. Ngoai ra, cdc bénh khdc nhu
hoi ching réi loan tiéu héa, tiéu dudng, yéu than... ciing gay
ra tdo bon.

Van dé tré nén nghiém trong nhit khi tdo bén la dau
hiéu cdnh bdo cta ching ung thu rugt. Trong truong hgp nay,
c6 mot so triéu ching di kem theo nhu: biéng &n, sut can
nhanh, c6 mdu trong phan, co thé rat méi mét, suy nhuge va
dau thudng xuyén trong bung. Néu ban nhdn ra mot sé cdc
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triéu chiing nay di kem véi tdo bén, caAn di khdm béc si ngay.
Néu khdong phat hién ra ung thu sém, ban sé lam cho chiing
bénh nay cang tré nén khé diéu tri, bdi vi viéc st dung cdc
loai thuéc diéu tri tdo bén, nhat 1a thuéc nhudn trang, sé
khong mang lai hiéu qud nao, chi lam chdm tré viéc diéu tri
ung thu.

Trong thanh phadn thic dn cta ching ta, c6 mot luong
kh4 16n nhitng chat bd ma co thé khong hap thu dugc. Tuy
nhién, ching déng vai tro rdt quan trong trong viéc giip co
thé tong phan ra bén ngoai dé dang. P6 1a céc chat xo
thuong c6 nhiéu trong cdc loai thic an chida tinh bot tho,
nhu khoai lang, gao ldc... Cédc loai rau cdi, trdi cdy... cling
cung cdp nhiéu chat xo. Khi ché do 4n hang ngay khong
cung cAp du chat xo, ban rat dé bi tdo bén.

Néu xac dinh tdo bon khdong phdi 1a ddu hiéu lién quan
dén cdc van dé sic khée khéc niia, thi viéc diéu tri thudng
khong can phdi dung dén thuéc men. Hay néi chinh xdc hon,
viéc lam dung thudc thuong ddn dén nhiéu vdn dé nghiém
trong khdc, thay vi chi 14 cdm gidc khé chiu cia tdo bon.

b. Nhitng diéu nén lam

— Dung thic &n c6 nhiéu chdt xd¢' nhu cdc loai ngii coc,
rau cdi. Mot s6 dang thudc vién dugc bao ché dé cung cap
chdt xo cling c6 thé dung dugc, nhu Metamucil hodc
FiberCon. Tuy nhién, dung thdc 4n tu nhién van la gidi
phép tot hon.

— Udng nhiéu nuéc. Mdi ngay ban c6 thé udéng dén 8 ly
16n nuéc loc, hodc nhiéu hon. Usng nhiéu nuéc giap ddy
nhanh tién trinh trao d6i ch4t trong co thé va khong din

' Con goi la sgi tinh bot.
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dén bat cid phdn tng bat 1oi nao. Trong rat nhiéu truong
hop, chi riéng viéc udng du lugng nuée co thé can da da dé
gitp ban thay ddi dugc van dé.

— Tranh dung cdc loai thudc nhuan trang. M#c du tén goi
cua thudc nghe ra rdt hdp din khi ban dang phdi khé chiu
vi tdo bén, nhung thuc t& chiing khong gitp gi nhiéu. Trong
khi d6, ching 1a loai thudc gdy nghién khi st dung nhiéu
1dn va khi lam dung s& gay hai dén rudt, khi€n cho ching
tdo bén tré nén nghiém trong hon nita. Thay d6i ch& do &n
udng hang ngay thudng 1a mot quyét dinh khon ngoan va an
toan hon.

— C4n hiéu dang nghia thé nao 1a tdo bén. Nhiéu ngudi lo
ling dung thudc chi don gidn vi s6 14n di tiéu cta ho it hon
nhiing nguvi khac. Co thé mdi ngudi c6 nhu cau va diéu kién
hoat dong hoan toan khdc nhau. Theo cdc bdc si, ban c6 thé
di tiéu tir ba 1an mdi ngay (nhiéu nhat) cho d&n chi ba lan
trong mot tudn (it nh&t) va van dugc xem 1 binh thudng
néu khong cé dau hiéu khé chiu nao kém theo, nhat 1a phan
di ra khong c6 mau den va qud ctiing. Ban khong thé lo ling
chi vi s6 14n di tiéu clia minh it hodc nhiéu hon so v6i ngudi
khac. Néi cach khéac, néu ban chi di tiéu ba 1adn trong mot
tuan va khong thay cé ddu hiéu gi khic, dimg c¢§ tim cich
can thiép dé budc co thé ban phai lam khéc di.

— Tap thé duc déu din. Néu diéu kién cta ban rit khé
khén, ciing phdi thu xép t6i thiéu 1a ba budi tdp mot tuin,
mdi budi chitng 20 d&n 30 phut. Ban c6 thé chay bo hoic
chon b4t ci cdch luyén tdp nao ban thich. Diéu quan trong
14 cdn c6 su van dong. Nhiéu trudng hop tdo bén xdy ra do
co thé van dong qud it. Nhitng nguvi gia va phu nif mang
thai cAn chd ¥ nhiing hoat dong nhe thudng xuyén hang
ngay, vi nhilng déi tugng nay thuong bi roi vao truong hop
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thi€u hoat dong do co thé c6 cdm gidc moéi mét. Piéu nay dé
dang din dén tdo boén.

— Han ché t6i da viéc st dung céc loai thudc nhét vao hau
moén dé chong tdo bén, hodc bién phap thut thdo phan. Pay
14 nhiftng bién phdp can thiép chi nén dung khi that su can
thiét, c6 chi dinh cta bac si. Sau mbi 14n thuc hién cdc bién
phédp nay, hoat dong co bép cia rudt thuong gidm di, va do
do6 1lam cho chiing tdo bén cang ning né thém.

— Khong nén hoan viéc di tiéu khi ban cdm th4dy c6 nhu
cdu. Thuong thi con dau bung sé qua di, ban khong can di
tiéu nita. Lugng phan nim lai trong rudt vao lic dé sé cing
hon binh thudng va didn dén tdo bén. VaAn dé thuong khong
xdy ra tdc thi, nhung néu ban c6 théi quen hodn viéc di tiéu
qud thudng xuyén, ban sé tao diéu kién lam phat sinh ching
tdo bon.

— Luyén tap mot thoi khéa déu din cho co thé ban. Bit
diu tir viéc 4n uéng diéu do, ding giv. Sau d6, ban sé dan
din c6 dugc théi quen di tidu vao mot gio nhat dinh trong
ngay. Thuong thi vao budi sdng sém la tot nhat. Nhiing
ngudi c6 théi quen di tiéu vao mot gio nhat dinh déu din
mdi ngay thudng rat it khi bi tdo bén. Mot tach nho ca phé
bubi sang doi khi c6 thé gitp ban c6 cdm gidc mudn di ciu.
Céc nha khoa hoc van chua xdc dinh rd co ché tdc dong nay
cua ca-phé, nhung day la hiéu qua c6 thit trong nghién ciu
thuc té. Ca-phé thac ddy ban di tiéu sau khi udng vao
khodng 4 phuat. So véi nam gi6i thi tdc dong nay dugc thay
rdo hon & phdi nit. Cing c6 thé do nam gidi thudng quen
thudc v6i loai thitc udng nay hon.

— Khong nén ran manh khi di tiéu. Hoat dong binh
thuong nay cta co thé khong cdn dén su co ging cliia ban.
Théi quen rin manh khi di tiéu d4n dén bénh tri va mot so
van dé khac nita. Khi dy, ban sé& bi dau mdi 1an di tiéu. Con
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dau c6 thé lam tri hodn viéc di tiéu va thic ddy gay ra tdo
bon. Tot nhat 1a di tiéu khi nao ban thuc su cdm thay cé
nhu cau, va diing nén néng rat ngén thoi gian di tiéu.

— Mot s6 thudc c6 tdc dung phu gay ra tdo bén. Néu ban
dang dung thudc va bi tdo bon, cé thé hoéi bdc si vé cac tac
dung phu cla loai thude dang dung. Trong truong hop nay,
c4n tuan tha nhitng chi dan cha bdc si.
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38. TIEU CHAY

a. Kién thic chung

Tiéu chdy c6 thé 1a phan Gng tdc thi cla co thé v6i mot
loai thic 4n nao d6, nhung ciing c6 thé 1la ddu hiéu nhiém
trung dudng rudt. Thong thuong, ddy khong phdi la mot
bénh nghiém trong. Tuy nhién, néu kéo dai né gay mat nuéc
trdm trong va c6 thé dan dén ti vong, nhat la d6i véi ngudi
gia va tré em. Trong thuc t&, mdi nim ¢ Hoa Ky c6 chiing
30.000 ngudi chét vi tiéu chay.

Trong rat nhiéu trudng hop, chi cAn ngung dua thic an
vao co thé va cung cdp di mot lugng nudc nhat dinh, rdi thi
co thé c6 thé tu diéu chinh van dé.

Tuy nhién, viéc mat nuéc c6 thé khd nghiém trong. Khi
d6, nhitng thic uong thong thudng khéong di ddp dng, ma
cdn dung nhiing ché& phdm dic biét c6 can ddi cac loai mubi
khodng can thiét cho co thé. Nhiing dang ché phidm nay
dugc hoa tan trong nudc theo mot liéu luong nhat dinh, va
dugc dua vao co thé thay cho nu6c uéng thong thuong. Trong
hau hét cdc trudng hop, ngudi bénh nén uéng cang nhiéu
cang tot dé théa man nhu ciu co thé. Tuy nhién, nén chia
udng that nhiéu 1an, mdi 14n mot it tot hon 1a c6 ubng vao
mot 1an qud nhiéu.

Sau chiing 24 giv, thudng thi c6 thé bat dau cho ngudi
bénh an trd lai. Nén an thdc 4n nhe va dn that it, trong khi
van tiép tuc cung cdp nudc udng.

Néu 1a tiéu chdy do nhiém trung, viéc can thiép bing
khang sinh 1a can thiét va ban nhAit thiét phai can dén su
theo ddi diéu tri cha thay thudc. Trong trudng hop nay
khong nén dé kéo dai ma can diéu tri ngay.
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Tiéu chdy & tré em, dac biét 14 tré con qud nhé, can dic
biét chi y vi hdu quad c6 thé rdt nghiém trong va thuong xay
ra r4t nhanh. Chi mot hodc hai ngay ciing c¢6 thé lam tré

kiét stic khé hdi phuc va kéo dai hon c6 thé didn dén ti vong.

b. Nhitng diéu nén lam

— Cha y gitt vé sinh thdc &n, trdnh 4n nhiing thdc 4n la
14n dau tién qud nhiéu.

— Déi v6i tré con bd me, cAn dung khin sach lau dau va
me trudc mdi 1an cho ba. Véi tré cé bua sita binh cang phai
chd y tiét trung nam vda, nhat 1a phdi pha sita ding liéu
lugng.

— Cho bénh nhan udng nhiéu nuéc, ngay ca trong truong
hop c6 non mia. Néu tiéu chdy kéo dai, dung nuéc udng dic
biét dé cung cap lugng nuéc c6 mudi khodng cho bénh nhan.

— Theo doi kj dién bién ctia bénh va kip thoi dua dén
bénh vién né&u c6 nhitng ddu hiéu bat thuong.

— Tré em can dugc theo doi chim séc tai bénh vién.

— Sau khi ngung tiéu chay, can chd ¥ ché do &4n udng hoéi
phuc cho bénh nhdn. Nén cho &n tir tir, ting dan ting it mot
cho dén khi bing véi khiu phan &n binh thuong.
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39. BENH TRI

a. Kién thic chung

Bénh tri 1a mot bénh rat thudng gidp, nhung c6 1& ban it
khi nghe nhic dén. Ly do rat d& hiéu. Trir ra v6i nhiing
ngudi rat than thudc, con thi ngudi ta rdt ngai nhic dén
chiing bénh nay véi bat ci ai. Va néu khong may ban miéc
phdi, thi that c6 1& khong con gi khé chiu, buc doc hon, béi
vi né tra t4n ban gdn nhu mdi ngay.

Ngudi 16n tudi, thudng 1a ti 50 tudi tré 1én, dé méc bénh
tri. C6 thé ¢ nhiéu mic do khdc nhau, nhung c6 chiing 50%
ngudi 16n tudi chiu dnh huéng cta ching bénh nay. Chua
thé néi chic chin dugc nguyén nhan nao giay bénh, nén vin
dé hién nay do6i v6i bénh chi 14 c4c bién phap diéu tri triéu
chiing. Tuy nhién, tdo bén kéo dai cé thé 1a diéu kién dé
dang cho bénh phat sinh.

Ngudi miac bénh tri phai dau dén, khé chiu mdi lan di
tiéu. Béi vi nhitng mach mdu noi hiu mon sung tdy lén va
trd nén rdt nhay cdm.

Cé6 hai loai tri. Tri noi 1a loai tri kho phdt hién, vi chd
sung tdy nim bén trong hau modn. Bénh khong giy dau,
nhung thinh thodng ban c6 thé nhin thdy it mdu vdy quanh
cuc phan, hodc gidy vé sinh sau khi di tiéu. Ngoai ra, ban
van cam thdy nhu chua di tiéu xong, vadn con nhiing con mét
rin, trong khi that su tidt cd phan da dugc dua ra ngoai roi.

Tri ngoai 1a loai bénh gay khé s& cho nhiéu ngudi hon.
Chd sung tdy ¢ hau mén 16i hdn ra bén ngoai, lam cho nguvi
bénh rit dau dén mdi lan di tiéu. Cé thé chidy mau ¢ nhiéu
mitc d9, do nguvi bénh cd stc rin dé dua phan ra, hodc ciing
c6 thé chi cdn do gidy vé sinh chui nhe vao.
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Néu khong dugc chita tri, bénh c6 thé kéo dai tré thanh
kinh nién. Tuy nhién, s& khong didn dén bién chiing nguy
hiém nao, trit ra nhitng trudng hgp nhiém trung khi diéu
kién vé sinh khong dugec dam bdo.

Nhiéu nguoi cho ring bénh tri 14 modt bénh rat khé chita
khéi, va thuong tdi phdt. Piéu d6 khong ding. Thuc ra ban
chi cidn luu tAm cham séc chd dau ciAn than va diung pham
nhiing sai 1dm ddng ti€c nao (gady nhiém trung hodc dung
thudc qud liéu... ) bénh s& tu khoi sau modt thoi gian. Cé thé
gidi quyét bing phau thuit, nhung diéu d6 khong can thiét,
thuong chi 1a vi bénh nhan muén dugc khéi ngay ma khong
c4n thoi gian chd doi.

Mot diéu cAn cha ¥y nita 1a, chdy mdu trong bénh tri la
mau tuoi, mau d6 sdng. Néu ban nhin thdy mdu trong phan
khong phdi mau dé tucsi ma hoi bAm den, d6 khong phai
chdy mdu do bénh tri ma 14 & mot noi nao khdc trong dudng
rudt. CAn khdam bdc si ngay dé xdc dinh. Ngoai ra, thong
thudng thi lugng mdu chdy ra rat it. Néu ban nhin thdy qua
nhiéu mdu, hoéc viéc chdy mau bi kéo dai, ban can dén su
gidp dG cua bdc si ngay. Bénh tri khong gdy ra ung thu,
nhung chdy mau nhiéu ¢ hdu mon c6 thé khong phai do
bénh tri ma 1a d4u hiéu cha ung thu.

b. Nhitng diéu nén lam

— Tranh d€ tdo bon kéo dai. Dung nhiéu thic 4n c6 chat
s¢ dé phan di ra dugc dé dang.

— Khi méc bénh, c6 kiém ché& cdm gidc mudn rin nhiéu
khi di tiéu. Nén dé phan ra tu nhién. Cé thé ban can phai
kién nhan hon dé lam dugc diéu d6, nhung phai biét ring
v6i bénh tri thi viéc ban c6 stc rian dé dua phan ra chi lam
cho vdn dé tré nén té hai hon ma thoi.
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— Ubng that nhiéu nuéc loc. Luong nuéc nhiéu trong co
thé s& gitp lam mém phén va gitp ban di tiéu dé dang hon.
Ban ciing c6 thé dung thém nuéc ép trdi cdy, rau qui, thay
vi chi dung toan nuéc loc. Tuy nhién can tranh xa ca-phé va
thiic udng c6 con nhu cdc loai rugu, bia.

— Tranh dung cdc loai thudc nhudn trang nhim muc dich
dé di tiéu hon. Thuc t& la nhitng loai thudc 4y c6 thé giy ra
cdc bién ching khdc trong dudng rudt, khién van dé tré nén
phic tap hon.

— D& giam su khé chiu sau nhitng 14n di cAu, ban c6 thé
ngdi va ngdm siau hdu mdn vao trong modt chdu nudc am.
Bién phdap nay c6 thé gitp ban dé chiu hon va gidm nhe
cdm gidc dau rat. C6 thé ngdm mdi ldn ching 20 phut,
nhiéu lan mdi ngay.

— DP6i véi mot s6 ngudi, dung khin mém ép chat vao hau
moén mot lic cling c6 thé gitp gidm dau. Cé6 thé ngadm khin
trong nudc mat hodc nudc lanh, néu ban cdm thdy dé chiu
hon v6i nhiét do thap.

— Dung gidy mém hosc vai sach dé lam vé sinh sau khi di
tiéu, tranh cha x4t nhiéu va qud manh noi hau mon.

— Tranh lam nhiing viéc ning phdi géng stic nhiéu, ciing
khong nén chon cdc dong tac thé duc hang ngay can nhiéu
stc luc. Tuy nhién, nén duy tri nhitng hoat dong nhe nhang,
vira stc déu dan hang ngay.

— Tranh nhiing loai thic &n c6 nhiéu gia vi cay, néng.
Ché& do an nhiéu rau cdi, trai cay la rat tot. Tranh &n nhiing
thic 4n it chat so nhu ph6-mét, bdnh my, thit...
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40. § CHUA

a. Kién thic chung

Noi chinh xdc, ban khong thé chi goi la “g chua”. Ngoai vi
chua cdm th4y trong miéng khi ¢ 1én, triéu ching nay con
rat thuong di kem theo mot cdm gidc cuc ky khé chiu & dau
d6 trong duong rudt: cdm gidc noéng rat, doi khi lan dén tan
c6 hong.

Hién tugng nay xdy ra khi dich tiéu héa trong da day' di
ngugc 1én thuc qudn.? Da day 1a noi thich hop véi do acid
cta dich tiéu héa, nhung thuc qudn lai c6 c4u trac khdc, né
khong chiu dugc dd acid cao, vi thé ban c6 cdm gidc néng rat
khé chiu khi thanh thuc quan phéi ti€p xuc véi dich tiéu héa
tir da day tran nguogc 1én. DPoi khi, dich tiéu héa bi dua 1én
dén tdn miéng, vi thé cdm gidc néng rat lan din lén dén
hé&t thuc quan. Va ban c6 thé cdm thdy dd chua rat rd khi
chat nudc 4y bi dua 1én dén miéng.

Mot s6 trieu chiing thudng di kem trong truong hop nay
la:

> Cam gidc noéng rat dau tién xudt hién khodng bén dudi
xuong 16ng nguc, lan ngugc dan 1én phia trén.

> Cam thdy c6 stic ép manh tif trong ra, cing lén phia
bén trén da day, hodc thay khé chiu & vung dé.

> Cam th4y dau, hodc khé khin khi nudt thic &n hoic
tham chi cd khi uéng nuéec.

» Pau ¢ vung nguc, nhung khong c6 vé la con dau nhoéi
noi tim.

' V8n ¢c6 do acid kha cao.
2 Ong dan thiic &n tif miéng xudng da day.
- 200 -

0 chua

> O hoi nhitng khi ban cti vé phia tru6c, hodc c6 khi tu
nhién ¢ hoi, khong c6 1y do gi c4.
> O lén vi chua diy trong miéng.

Hién tugng nay xdy ra thong thudng véi rat nhiéu ngudi.
Khodng 20 triéu ngudi My bi ¢ chua hdu nhu méi ngay, va
chimg 140 triéu nguoi roi vao truong hgp thinh thoang bi ¢
chua. Hién tugng x4y ra v6i moi la tudi, nhung nhiéu nhat
l1a v6i nhitng nguoi gia tit khodng 60 dén 70 tudi.

Triéu ching chinh vAn thuong 1a cdm gidc néng rat trong
1ong nguc roi lan dan 1én phia trén. Va hién tugng nay dugc
gidi thich nhu sau:

Khi chdng ta dn, thic 4n duge dua vao da day thong qua
mot 6ng din goi 1 thuc quin. Phan duéi cung cia thuc quan
lién tuc co rat lai, chi cho phép thic 4n troi xudng da day va
ngin cdn thidc 4n trong da day bi tong nguoc tré ra khi da
day co b6ép. Khi su co bép cia thue quan c¢é lac nao d6 yéu di,
ong thuc quan thudng dan rong. Khi 4y, su co bop cha da
day sé tong thic #&n ngudc tré ra, c6 khi theo duong thuc
qudn di nguge 1én tdn trén miéng. Thic 4n tir trong da day
da dugc tron 1an vé6i dich tiéu héa c6 nong do acid kha cao,
nén khi tiép xtc véi thanh thuc quin ching gy ra cdm gidc
nong rat.

Do dé, dé diéu tri truc ti€p triéu ching, cdc loai thuédc
trung hoa d6 acid thuong mang lai hiéu qua tdc thi.

Mot s6 thic 4n, thic udng cé tdc dung lam dan rong thuc
quan, gy ra ¢ chua, chdng han nhu rugu, ca-phé, thuéc 14,
s0-cO-la, bac ha...

Mot s6 thic &n, thic uéng c6 do acid cao c6 thé truc tiép
gdy cam gidc nong rat cho thuc quan, nhu trdi cdy ho cam
quyt, cdc ch& phdm tir ca-chua, ci hanh, nudc ngot cod-ca,
bia...
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Thic 4n giau chat béo, dic biét 14 m& dong vat, co6 thé
phai & lai 1au hon trong da day, vi thé dé gay ra ¢ chua.

Phu nir khi c6 thai thi 4p luc trong da day tidng cao hon
binh thuong. Chinh vi vay rat dé bi ¢ chua.

Hién tugng thong thudng nay cé thé doi pho bing nhiing
bién phdp kh4 don gidn. Tuy nhién, ban cin cé nhing kién
thic di dé phan biét gitta chiing ¢ chua véi cdc vét loét da
day hodc con dau tim, d6i khi ciing ¢6 vé nhu tao ra nhiing
cam gidc khé chiu giong nhau.

Né&u con dau theo sau mot bita 4n qud no, va cang dau hon
khi ban nidm xuéng, d6 khong phai 1a con dau tim. Trong
truong hgp nay, mot lidu thudc trung hoa acid c6 thé cé hiéu
qud tic thi.

Con dau tim thudng gidm nhe khi ban nim xudng, dau
nhiéu hon khi ban ding 1én hoidc lam viéc ning. Va néu ban
dung thudc trung hoa acid, sé khong c6 tdc dung gi.

Con dau do vét loét thudng bat ddu vao nhitng lac déi va
gidm nhe khi ban dn vao.

Né&u ban nghi ngt cam giac dau rat khong chi don gidn la
do ¢ chua, diéu t6t nhat 12 nén khdm bdc si dé xdc dinh.
Mot phan doan sai 1dm c6 thé lam kéo dai cin bénh nguy
hiém nao d6, khién cho viéc diéu tri tré nén khé khin hon.

b. Nhitng diéu nén lam

— Tranh céc loai thiic 4n, thic uéng gay khé chiu cho da
day, nhu thdc an chién ddu, thic &n cay, so-co-la, ca-pheé,
ruou...

— An cham, nhai miéng nhé vita phai va nhai that ky.

— Danh thoi gian riéng cho biia 4n. Tranh viia &n vira
lam viéc hodc doc sach, choi ¢ hay l4i xe...
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— Ping dn qud no. Khi ban nhéi nhét vao da day mot
lugng qud nhiéu thiic 4n so v6i binh thuong, ban rat dé bi ¢
chua.

— Néu thuong xuyén bi ¢ chua, c6 thé chia nhé cdc bita dn
ra. C6 thé tir 4 dén 6 biia 4n nhé trong ngay, thay vi chi 2
hoidc 3 bita d4n véi luong thic an 16n.

— Biia 4n cudi cung trong ngay phai cich gio di ngl mot
thoi gian it nhat 1a 4 gio.

— Giil tu thé ngay ngdn trong sudt bita d4n. Ngbi ngay la
tot nhat, néu khong c6 diéu kién ciing c6 thé ding. Nhung
dimg bao gid nim hoic ngdi dua ra sau trong khi dn. Ciing
cin gilf tu th& ngdi ngay hodc ding sau khi an it nhat 1a 3
gio.

— Khi ngti nén goi ddu cao it nhat la 15 phan. Nén ké
phan diu cda giudng ngt hoi cao 1én mot chit.

— O chua ciing c6 thé 1a tdc dung phu ctia mot so loai
thudc. Néu ban dang dung thudc va bi ¢ chua, nén héi bac si
da ké toa. Doi khi, vdn dé dugc gidi quyét don gidn chi bing
cach thay d6i mot loai thudc khac.

— Mic quan 4o thodi mai, nhat 1a khong dung nit bung
qud chiat. Tranh loai quin jeans bé sdt ngudi. Ban cé thé tao
thém 4p luc cho da day, dé gay ra ¢ chua hon.

— Tranh nhai keo cao su. Khi nhai keo cao su, ban thuong
nudt vao nhiéu bot khi. Piéu nay lam dé sinh ra ¢ chua.

— N&u ban hoi béo map hon mic trung binh, viéc gidm
can doi chat c6 thé c6 tdc dung tot.

— Tréanh lam nhiing viéc ning phdi géng sic nhiéu. Khi
cdc cd bung cing, ching tao 4p luc 16n 1én da day.

— Duing hat thude. Néu ban dang nghién thudc, c6 thé day
l1a viéc kh6 lam, nhung ban sé& dugc tuéng thudng xing ddng
bang su hoan thién stc khée ddng ké.
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Nac cut

— Khi ¢ chua kéo dai hon bén tudn va nhiing bién phéap
clia ban c¢6 vé nhu khong lam gidm nhe, ban cdn dén khdam
bac si. Trong nhimg truong hop d6, su chan chd thudng la
mot quyét dinh thiéu khon ngoan.

- 204 -

41. NAC CUT

a. Kién thic chung

Cé 18 khdong cin md t3 thé& nao 1a nac cut. Van dé that ra
khong c6 gi quan trong. Nhung hiy tudng tugng vao ldc ban
sap doc mot bai dién van quan trong, chudn bi phat biéu
trugc mot ddm dong, hodc tham chi vita dén chd hen va mé
16i chao mot nguoi ban gdi... That khong con gi bdi roi hon
nita. Va khé thay, ban c¢é vé nhu khong thé nao ngin lai con
néc cut vo cung khiém nha va ... ky cuc 4y.

Chiing ta khong biét gi nhiéu 14m vé nguyén nhan giy
néc cut, nhung cé vé nhu c6 su tuong quan tdm 1y rat chit
ché: mbi khi ban hoi hop, cing thing vi mot viéc gi sidp dén,
ban dé bi ndc cut. Ciing c6 nhiéu truong hop khéc, ndc cut
thuong xdy ra sau khi dn hodc udng, tham chi khi ban dang
an nia.

Cé6 kh4 nhiéu bién phdp ma nhiéu nguvi tin 14 c6 thé lam
mat con nac cut, va ching ai gidi thich dugc mdi tuong quan
vi sao ma cdc bién phdp 4y mang lai hiéu qud. Tuy nhién,
néu ban thuong hay néc cut, ban c6 thé thi tiing cdch mot
xem sao. Du sao, ching ciing chi 1a nhiing bién phdp hoan
toan “v6 thuéng vo phat”.

b. Nhitng diéu nén lam

— Dung ngén tay cha xat vao hai ddi tai, chd thit mém
bén dué6i vanh tai.

— Ngam khoang mot mudng nhé duong. Ngdm va nudt
din cho dén khi dudng tan hét.
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— Nin thé, kéo dai thoi gian hét mic, va nuot hoi vao mai
khi mudn nac cut. Thudng thi chi ba hoéc 4 14n nhu vay, con
néc cut sé qua di.

— Lay mot tdch nuéc nhé, ding ngay, roi gdp ngudi cui
xubéng vé phia trudc. Nin thé trong tu thé nay va uéng nude.
Sau khi ban nuét hét tdach nudc, con nac cut sé¢ qua di. Ping
ngay ngudi va thd lai binh thuong.

— Udng thang mot hoi dai h&t mot ly nuée loc.

— Nhai mdt m4u banh my kho.

— Ngbi bét xudng san nha, co hai ddu géi vé phia nguc.
Choang c3 hai tay 6m qua hai dau gdi va siét chit vao nguc.
Dong tdc nay ép long nguc lai va ddy manh khong khi ra
khéi phéi. Gilf nguyén tu thé trong mot lac, sau d6 budng ra
va thu gian.

— Nhém mit lai va ding ngén tay cha xat lén hai mi mat.

Ciing c6 thé 4n manh vao va giit nguyén mot l4t.
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42. HEN SUYEN

a. Kién thic chung

Nguyén nhin cta bénh dugec xem la phic tap, khé xdc
dinh, va tham chi ciing khong c6 phuong thudc diéu tri nao
c6 thé gitp ban khoéi bénh ngay. Chi c6 nhitng bién phéap
giip ban dé chiu hon né&u ban rdi ro mic phdi cin bénh
kinh nién nay.

Nguti bénh thudng c6 nhitng con khé thé, ¢6 khi ngay ca
trong khi ngt. Trong nhiing con khé thé 4y, hoi thé nghe
phét ra tiéng kho khe ho#c nhu tiéng gi6 rit. Trang thdi cia
ngudi bénh giong hét nhu khi ldn sdu duéi nuée va bi ngat
hoi.

Mot s6 cdc diéu kién c6 thé lam cho ngudi bénh gia ting
mic do nhitng con khé thé. Ching ta can biét dé tranh né,
ngan ngua:

— Cam lanh hodc cdm cum.

— Cang thing hoic xtc dong manh.

— Khong khi lanh hoac qua khb.

— Luyén tdp hodc lam viéc qud stc.

— Phén hoa trong khong khi.

— Mot s6 loai nu6c hoa, huong thom.

— Long to thd vat, bui, nAm mdc.

— Muoéi kim loai (nh4t la platinum, crom, ni-ken...).

— Mat cua (bot gb min tao ra khi cua gb).

— Cé4c loai thiic uéng c6 codn (rugu, bia...).

— Cac loai bot, ca-phé, tra...

— Monosodium glutamate.

— Mot s6 chd't phu gia dung trong ché bién thuc pham.

— Cac loai enzyme dung trong bot giit.
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— Mot s6 héa chat dugec dung trong cic dung moi, son,
nhua déo...

— Trong mdt s6 truong hgp, mot loai kem ddnh ring nao
dé6 ciing c6 thé 1a nguyén nhan gy ra mot con khé thd...

b. Nhitng diéu nén lam

— Nguoi bénh khong nén qué lo s¢ vé nhiing con khé thé
clia minh. Piéu 14n qudn & day la nhiing con khé th& that
khé chiu dung, va ching gy ra néi kinh hoang cho nguoi
bénh, va tam ly lo sg, cing thang cta ngudi bénh lai 1a
nguyén nhan dé dang dua dén mot con khé thé khéc. Vi thé,
c4n tran an va gidi thich cho ngudi bénh hiéu diéu nay.

— Nhimg ltc cdm thay lo ling thdi qui, nén ngdi xudng
va udng mot ly nuéc loc, gilt cho binh tinh lai.

— Luyén tap hoi thd: Ngbi v6i tu theé that thodi mai va hit
hoi that dai. P4t ban tay Gp vao nguc, phia trén bung mét
chit, va ép hoi manh vao. Cung lic, thd ra that chdm trong
khi hai méi mim chét lai & “ngdn cdn” ludng khi ra. Lam
nhu vay chiing ba lan. Lap lai nhiéu lan trong ngay. Véi su
kién nhan, 1dng nguc cia ban s& dan din c6 sic théd manh
hon.

— Giif sach mbi truong song quanh nha va trong nha. Lau
chui sach sé& khong dé bui déng trén dé vat, nhat 1la khong
dé cac vat dung bing gb sinh 4m mdc. Néu loai son tudng
ban dang dung gay khé chiu cho ngudi bénh, cdch tot nhat
1& nén pht 1én mot 16p son khdc.

— Tranh théi quen thé bing miéng méi khi bat ddu cdm
thay kho6 thé. Cé thé 1an ddu thé bing miéng ban cdm thay
dé chiu hon d6i chat, nhung théi quen dé6 ddn dén nhiéu tai
hai vé sau. C§ géng duy tri thé bing miii. Khong khi di qua
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miii vao phdi dugc lam 4m hon, ting d0 4m, loc sach, va
ngin khong cho phdt sinh nhiing con khé thd.

— Tap thé duc déu din. R4t nhiéu ngudi méc bénh suyén
khong ddm tap thé duc, chi don gidn la vi c6 14n ho phai
chiu dung mot con khé thé khing khiép ngay sau khi tap
thé duc. D6 1a su that. Tuy nhién, viéc tdp thé duc giap ich
nhiéu trong viéc hoan thién siic khée, gitip gidm nhe nhiing
con khé thé. Chi c6 diéu la ban phdi biét chon nhiing bai
tap thich hgp hon va diéu chinh phuong phdp tap luyén doi
chit. Khong bat dau tdp ngay nhiing dong tac phai dung sic
nhiéu, ma phdi danh thoi gian “khéi dong” lau hon, tu 10
dén 15 phat v6i nhitng dong tdc nhe nhang, roi sau dé méi
di vao phan tap luyén chinh thic.
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43. VIEM PHE QUAN

a. Kién thic chung

Mot chimg bénh phd bién va rat thudng khong duge diéu
tri ding mic, don gidn chi 14 vi doi héi qua nhiéu thoi gian.

Viém phé& quan c6é nhiéu mdc do khdc nhau, va gay khé
chiu cho dudng ho hdp ciia bénh nhan ¢ nhiéu mic d ciing
khong giong nhau. C6 thé kém theo ho hodc khong cé ho,
nhung diém chinh 1a kha ning thdé ctia bénh nhin bi suy
yéu, do su tén thuong clia cdc co trong phéi. Hinh chup X-
quang c6 thé cho thdy nhiing chd bi thuong t6n va héa seo
trong phdi. Nguoi bénh thudng khong thé thd sdu nhu
nhitng ngudi khéc, vi thé phdi thudng xuyén bi thidu dudng
khi, din dén rat nhiéu triéu chiing khac: méi mét, suy nhuogc,
mat stc khée... Nhiéu cong viéc thong thuong trude day
ngudi bénh c6 thé lam t6t, nhung ching viém phé quan
khién ho mat siic va khong lam duge nita.

Thudc diéu tri viem phé& quin thudng c6 tdc dung tot,
nhung khong kéo dai. Nghia 14 ngudi bénh can dugc diéu tri
kha 1au. Tuy nhién, it nguoi c6 du kién nhin dé kéo dai thoi
gian diéu tri. Hon niia, chi phi thuéc men kéo dai ciing la
mot tré ngai. Vi vay, rdt nhiéu ngudi bdé mic ching bénh
nay. Ho chdp nhidn ma khong biét ring su nguy hiém cla
ching 1a lam suy y&u co thé qua thoi gian kéo dai.

Mot nghién ciu gdn day da cong bo két qud lam ngac
nhién nhiéu ngudi. Cdc nha khoa hoc tién hanh thi nghiém
trén 28 bénh nhan tinh nguyén, & do tudi trung binh 1a 65.
Ca 28 ngudi déu mic bénh viém phé& quan da ldu nam.
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Bat dau cudc nghién ciu, cdc nha khoa hoc do dung lugng
thd siu t8i da cta ting ngudi.! Sau d6, ho chia nhitng ngudi
tinh nguyén ra lam hai nhém.

Nhém tht nhit dugc dung dé doi ching, ho van duy tri
nhiing sinh hoat binh thudng va khéng c6 bat ci su can
thiép diéu tri nao.

Nhém thi hai ciing khong dung thudc, nhung tién hanh
mot cong viéc déu din theo huéng din cta cic nha khoa hoc.
Mbi ngay, ho phdi thdi phong 40 qud bong béng c6 dudng
kinh t8i da 1én d&n 20 cm. Kéo dai lién tuc trong 8 tuin 1&.

Sau 8 tuan 1& thi nghiém, cdc nha khoa hoc do lai dung
luong thé sau to6i da clia tiing ngudi va mang ra so sanh. Két
qua that ddng ngac nhién.

Nhiing bénh nhan thdi bong béng trong 8 tuin 1& da ting
kha ning thd sdu lén ddng ké, gidm rit nhiéu nhiing con
khé thé va nhip thé binh thuong ctia ho ciing dé& dang hon
nhiéu. Nhém bénh nhan d6i chiéu, di nhién 1a khong c6 ddu
hiéu hoan thién nao.

Cac nha nghién ctu cho ring ciach “réen luyén” don gidn
nay da gidp cac co trong phdi ctia bénh nhan héi phuc lai
hoat dong t6t hon. Va du sao di nifa, qud 14 mdt phuong
phdp diéu tri don gidn, ré tién va vo hai.

b. Nhitng diéu nén lam

— Khéng hat thude, va tranh khong dén gan nhitng ngudi
hiat thudc. Khéi thude do ban hit vao, hodc khong khi cé
khoéi thuéc do nguoi khéc thé ra, déu la nhiing tdc nhan
nguy hiém khién cho phdi ctia ban khong thé hdi phuc, cho
du ban c6 dung bat ci loai thubc diéu tri nao.

' Nghia Ia lugng khéng khi c6 thé hit vao t8i da trong mot 1an thd.
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— Ubng that nhiéu nuéc loc. Cung cadp nhiéu nuée cho co
thé gitp lam lodng dom trong phdi va gitp ban dé thé hon.

— Tdm nuéc néng, dic biét 1a vé dém, trudc khi ngt. Néu
c6 diéu kién tdm hoi cang tot. Lam 4m co thé sé& gitp cho
tan lodng dom trong phdi.

— Luyén t4ap thé sdu. Bai tap théi bong béng ciing rat
ddang dé ban thi nghiém. Tuy nhién, don gidn hon ban c6
thé chi cAn ngdi ngay ngin trong tu thé& that thodi mai, tap
trung chd ¥ vao hoi thé va c6 hét stc thé vao that sau. Gitr
hoi thé trong phdi modt lat, réi thé ra tir tir. Lap lai nhiéu
14n va c6 thé luyén tdp nhu vay nhiéu lan trong ngay.
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44. VIEM XOANG

a. Kién thic chung

Triéu ching clia viem xoang déi khi rdt khé phan biét véi
cdm cim: dau dAu, s6 miii va c6 hong kho rat. Tham chi,
ban ciing kh6é phdn biét dugc v6i mot con cdm lanh thong
thuong nira.

Viém xoang cé nhiéu mic do khdac nhau. Bénh cé thé la
cap tinh, kéo dai tir mot ngay cho dén ba tuan. Ciing c6 thé
¢ mic do am i hon, kéo dai tir ba tudn cho dén ba thang. Va
c6 thé tré thanh kinh nién, kéo dai hon ba thdng.

Viém xoang xdy ra khi mot trong cdc ong dan cia khoang
miii bi tit nghén vi mot 1y do nao dé. Cé thé do viém nhiém
hodc tdac dong vat ly (va d4p nédng...). Pom bi tich tu lai
khong thoat di nhu binh thudng dugc, va bat diu tich tu lai
trong cdc hoc xoang.

Viém xoang c6 thé phan biét véi cdc triéu ching viém
nhiém khdc trong dudng hdo hdp nho mdt sd cdc ddu hiéu
sau:

— S6t cao.

— Nghet mi.

— Pau ¢ vung ham trén va rang.

— Cam gidc dau va ciang tdc trén khuén mit, ddc biét la
viung gifia miii va mat, ving tran.

— Nu6c miii chdy ra vang hoéc hoi xanh.

— Chan may hoic vung dusi mit sung 1én.

— Cam gidc khé chiu rd khi ban dung tay 4n vao ving
bén ngoai xoang mii.

Néu xac dinh ho#c nghi ngt 14 viém xoang miii, ban can
phdi dugc diéu tri bing khdng sinh vé6i su theo ddi clia bdc
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si. Nhitng gi c6 thé lam dugc trong truong hop nay chi gidgp
ban tam thoi duge dé chiu hon cht khong thé thay thé cho
viéc diéu tri.

b. Nhitng diéu nén lam

— T4m nuéc néng. Thong thudng, sau khi tdm nudc néng
ch4t nhon sé loang va chdy ra, gitip ban cdm thdy dé& chiu.

— Rita miii. Céch lam nhu sau: dung mdt sy-ranh' da tiét
trung, cho nuéc 4m vao rdi bom nhe vao miii. Nuge dua vao
s& hoa cung chidt nhon bén trong chdy ra khoang miéng.
Lap lai nhiéu lan. Cé thé ban thay hoi khé chiu khi lam vay,
nhung sau dé ban s& dé& chiu hon nhiéu. Ban ciing c¢6 thé pha
thém mot it mudi trong nuéc dung dé ria.

— Ubng nhiéu nuéc loc. Cé6 thé dung thém nudc ép trai
cdy hodc loai nuéc udng nao ban thich. Pua nhiéu nuéc vao
co thé gitp chat nhon lodng va dé thoit ra hon, nhd d6 ban
sé dugc dé chiu.

— Dung khi#n thdm nuéc mdt hodc nuéc dd, viat rdo va
dap 1én mat, chd vi tri bén ngoai xoang miii. Nguge lai, cb
mot s6 ngudi thdy dé chiu khi dip khin néng. Nén thi ci
hai cdch va chon cach nao phu hop vé6i ban.

— Tranh tu th& nidm nhiéu trong ngay. Ngdi hodc ding
gitip ban dé chiu hon. Néu cAn nghi ngoi hodc ngi d6i chut,
nén goi dau hai cao.

! Loai dung dé tiém thudc, nhung khong can gén kim tiém vao.
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45. CHAY MAU CAM

a. Kién thic chung

Chiy mdu cam — méau tif trong hai 16 miii chdy ra — la
hién tuong rat thuong gip, dén ndi ngudi ta khong xem dé
la mot cdn bénh. Thuong thi khong c6 gi nghiém trong, trir
ra viéc n6 giay khé chiu cho ban mot lac, va néu van dé xay
ra qua thuong xuyén, khd ning mat nhiéu méu sé tré thanh
moi nguy hiém.

Mot s6 ngudi chdy mdu cam khong rd nguyén do, nhung
rat thuong bi vao nhitng ngay khi trgi néng bic. Tuéi méi
16n thudng bi nhiéu hon ngudi da truéng thanh. Chdy mdu
cam ciing c6 thé xdy ra do va d4p manh vao mii. Va cho du
v61 nguyén nhan ndo, cdch xi ly ciing vaAn tuong tu nhu
nhau.

Véi cdach xit 1y thich ddng, nhung néu viéc chdy mdu van
kéo dai qud lau, hodc viéc chdy mdu x4y ra qud thudng
xuyén, ban cdn di khdam bédc si. Vi trong nhiing truong hop
d6, chdy médu cam c6 thé 1a dau hiéu clia nhiing thuong tén
khéc quan trong hon, ciing c6 thé 1a biéu hién thiéu vitamin,
roi loan dong mAu, hodc thdm chi cé khoi u trong mii.

b. Nhitng diéu nén lam

— Tuyét d6i khong dung bong gon dé nhét vao miii khi bi
chdy mdu. Bong gon dé st dung va cé thé gitp cAm mdu
nhanh, nhung vdn dé xdy ra la sau d6, khi mdu d4 ngung
chdy. Cdc sgi bong gon dinh bét vao vét thuong, khi ban go
bong gon ra sé lam mdu chdy lai. Mt khéc, nhitng soi rat
nhé rat khé 14y sach ra khéi vét thuong, nén nim lai trén
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bé mit khi v&t thuong bét ddu lanh, va c6 thé giy ngia, khé
chiu. Thay vi bong gon, nén dung mdt miéng gac vdi mém
vita nhé d€ nhét vao.

— Sau khi di nhét dugc miéng gac vao miii, dung ngén
tay céi va ngén tré6 bép nhe bén ngoai miii, chd ngay bén
du6i xuong miii, ép lai, dé hoi thé khong di qua miii qué
manh, déng thoi ciing gitp ép miéng gac vao vét thuong,
lam ngung chay mdu.

— Khong ngtia ddu vé sau quid nhu nhiéu ngudi van
thuong lam. Nén ngdi ngay, dau chi hoi ngdng 1én mot chit
dé miii c¢6 vi tri nim hoi ngang la dugec.

— Giit hai ngén tay 6 vi tri bép lai nhu trén tif nim dén
mudi phat. Néu khi buéng ra ma mdau van con chdy, 1ap lai
mot 1an nita. Nhung néu 14n nay mdu vin khong ngiing chiy,
ban can c6 su can thiép khdc niia.

— Dip modt miéng gac udp nuéc dd 1én bén trén mii dé
giip mdu dong lai nhanh hon, va cling tao cho ban cdm gidc
dé chiu hon.

— Sau khi mdu di ngiing chdy it nhat la 10 phuat, dung
tay khodc nuéc rita nhe cho sach bén ngoai miii va tham u6t
miéng gac truc khi nhe nhang 14y ra.

— Trong vong modt tudn ké tir sau khi bi chdy mau, tranh
nhitng va dap manh vao noi miii, vi vét thuong chua lanh
hén rat dé chdy mdu lai.

— Khi chdy mdu qud lau khong cAm duogc, hodc viéc chiy
mau xay ra qui thudng xuyén, ban cAn khdam béc si ngay dé
phdt hién nhiing nguyén nhan khac.
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46. CHAM SOC RANG

a. Kién thic chung

Sau rang 1a moi quan tdm lo ngai rat 16n d6i vé6i tré em.
Tuy nhién, diéu sai ldm thudng gip la nhiing nguvi 16n tudi
khong may khi quan tdm dé&n viéc bdo vé, chim séc ring.

Trong khi ban rdt khé long ma nhan ra, thi mdi ngay
ham ring ctia ban dang 4&m thAm bi &n mon di béi cdc loai
acid dugc dua vao miéng. Khi ring con tot, mot 16p men
riang bao boc gitp ban chéng lai hién tugng bao mon nay,
nhung hau hét ching ta khi da 16n tudi khéng con giil
nguyén ven dugc 16p men quy gia d6. Khi 4y, cdu trac cua
ring rat dé bi &n mon khi ti€p xic vdi acid.

C6 nhiéu nguon acid c¢6 thé #n mon riang. Thic 4n, thic
udng c6 thé c6 do acid cao, va ban nhan ra dé dang cdc mén
nay khi thay ching c6 vi chua, chdng han nhu nuéc cam,
chanh, ca chua, ddm &n...

Nhitng ngudi lam viéc trong moéi trudng cdc xuéng ché
bién héa chat do6i khi ciing chiu dnh huéng luong acid bay
hoi ma ho hit thé vao.

Nhitng ngudi thuong ¢ chua ciing dé bi &n mon ring, vi
dich vi bi dua 1én miéng chinh 1a mdt dung dich c6 d6 acid
cao.

Mot bién phdp tu bdo vé cha co thé 1a ludn ludon tiét da
nudc bot trong miéng dé lam sach rang. Tuy nhién, vi nhiéu
ly do khdc nhau, khi trong miéng khong tiét di nuéc bot,
miéng bi kho s& ddn dén riang dé& bi biao mon hon nhiéu.
Miéng kho c6 thé do tuyén nuéc bot bi nhiém trung hodc
mat chic ning. Mot s6 thudc diéu tri cdc loai bénh khdc cb
thé gay phdn tng phu lam kho miéng. Chup quang tuyén X
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& vung dau va cd ciing c6 thé gy kho miéng. Thé qua miéng,
nhu khi lam viéc ndng, hodc tham chi do théi quen khi ngu,
cing lam kho miéng.

Nhiéu nghién citu gan diy cho thay viéc udng cheé xanh cé
thé gitip bdo vé ring. Che xanh chita tannin, ngin khong
cho vi khudn tao ra glucan, mot loai chat cin bdm vao ring
tao diéu kién cho cdc chdt chia acid bam theo vao va &n
mon ring. Hon thé nita, ché xanh con c6 khd ning tri duogc
mot s6 vi khudn cé hai.

b. Nhitng diéu nén lam

— P4nh ring sau mdi bita 4n trong ngay, nhat l1a sau khi
4n ho#c uéng cdc moén cé vi chua. Nhitng khi khong cé thoi
gian dé ddnh ring, t6i thiu ban cling phai stic miéng bing
nu6c sach dé ngin cdc chdt chia acid luu lai va &n mon
rang.

— Giit khong dé kho miéng. Néu ban dang dung mot loai
thudc tdy nao d6 va bi khé miéng, nén bdo ngay cho béc si
biét. Poi khi viéc ddi dung mot loai thude khac 1a can thiét.

— Uéng nhiéu nuéc loc trong ngay. Usng di nuéc gitp ban
chong lai viéc kho miéng.
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47. MUI HOI CUA CO THE

a. Kién thic chung

Diéu ban nén nhé trusc hét 1a, co thé mdi ngudi déu cé
mot mui riéng biét. Piéu dé6 hoan toan tu nhién, do cdc
tuy&n mo héi cia ban tiét ra, va viéc tiét md héi 1a phuong
thic tat nhién co thé dung dé diéu hoa than nhiét.

Tuy nhién, co thé c6 mui hoi quda niang la diéu gay khé
chiu, va d6i khi ban c6 thé kiém soat dugc diéu d6. Mic do
tiét mod hoi ctia mdi ngudi con tuy thudc vao hoat dong ciing
nhu mic cang thing tdm ly nita.

Trong mot s6 it trudng hgp, mui hoi rdt ning c6 thé la
d4u hiéu nhiém trung da hodc mot vdn dé bat thuong nao
khac.

b. Nhitng diéu nén lam

— T4m ria sach mdi ngay, nhat 1a sau nhiing ltc co thé
ra nhiéu mé hodéi. Mo hdi dong lai trén da khong duge lam
sach 1a nguyén nhédn tao ra mui hoi.

— Phu nit nhiéu md hoéi nén cao sach long trong néch,
tranh tao diéu kién cho md hoi tich tu noi d6.

— Sau mbi 14n tdm, nén lau khé da ngay. Nén dung loai
khin tim hoi c6 dd ciing. Khin qud mém déi khi khong lam
kho da tot.

— Han ché& st dung cdc loai nuéc hoa va phdn thom.
Nhitng hop chat nay thudng két hop v6i mo hodi cha co thé
ban tao thanh mui khé chiu.

— Thuong xuyén giit sach quan do. Nén dung quin do
thodng rong, khong qud chat. Da cta ban ciing cAn c6 dua do
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Chiing liét duong

thoang dé “thé”, dimg dung cdc loai quin 4o 16t bing nylon
von ngéin khong cho thoat hai tot.

— Khong tdm qud nhiéu 1an trong ngay. Mic du 1a lam
sach da, nhung déng thoi ban ciing diét mat nhiing vi khudn
quy gid bdo vé cho da. Trong mot s6 truong hop, diéu lam
cho van dé tré nén té hai hon nhiéu.

— Mot s6 thde an, nhu rau mui tdy chdng han, chia
chlorophyll, mét chdt khitr mui trong tu nhién, c6 thé giap
gidm b6t mui hoi ctia co thé. Nguoge lai, modt s6 thiic an khédc
nhu hanh, t6i, ph6-méat d6i khi tao ra mui héi hoéc lam tang
thém mui hoi cda co thé.
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48. CHUNG LIET DUGNG

a. Kién thic chung

P4y 1a hién tugng thong thudng xdy ra cho rat nhiéu
nguvi trong nam gi6i, nhung it ai mudn dé cap dén. Tuy vay,
van dé tao mdt dp luc tdm ly rat 16n cho nguoi bénh.
Nguyén nhan cia vdn dé kha phic tap, c6 thé tir don gidn
dén nghiém trong, va ban cdn c6 mdt nhan thic ding dé
tranh su lo ling thdi qua khong cAn thiét, lam cho van dé
tré nén toi té hon, hodc déi khi cham tré khong diéu tri
ding lde d€ lai hdu qua lau dai vé sau.

Trir khi nhitng 1an liét duong x4y ra thuong xuyén va kéo
dai qua lau, khodng ba thang tré lén, biang khong thi van dé
khong c6 gi nghiém trong.

Khi ngudi chong méc ching liét duong, vai tro ctia ngudvi
vg trong viéc gitup hoi phuc rat quan trong. Nguvi vg cé thé
giip chong danh gid ding vdn dé va tranh dugc tdm 1y lo
ling hodc mic cam.

Thuong thi sau 14n d4u bi liét duong, nguvi dan 6ng mang
maic cam 16n, va c6 tdm 1y lo sg mdi khi sdp gan giii vé6i vo.
That khong may 1a tam 1y lo s¢ va su mic cdm thiéu tu tin
nay d6i khi lai tré thanh nguyén nhan chinh giy ra liét
duong.

Lam viéc qud suc, thi€u nghi ngoi 1a nguyén nhan thong
thudng din dén viéc nguoi dan ong thinh thodng bi liét
duong. Va day phai dugc hiéu 1a hién tugng binh thuong,
khong ddng lo ngai. Mt khac, dan 6ng 16n tudi dan ciing
gidm kha niang hon lac con tré. Piéu dé ciing tu nhién. Rugu
bia, thudc 14 cling 1a nhiing tdc nhan gay liét duong. Mot so
thuéc diéu tri bénh, nhat 1a thudc diéu tri cao huyét dp
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thuong giy tdc dung phu lam liét duong. Trong truong hogp
dé, khi ngung thudc ban sé héi phuc binh thudng.

Khong may la, thudc diéu tri cao huyét 4p 1a loai thuédc
ban phai dung thudng xuyén, ldu dai. Tuy nhién, mot cubc
nghién ciu gidn day trén 35 ngudi dan 6ng tinh nguyén cho
thdy viéc gidm cidn phan nao cb tdc dung dén ching liét
duong gay ra do thudc tri huyét ap. C4 35 ngudi déu dang
dung thudc diéu tri cao huyét d4p. Qua 6 thang tham gia mot
chuong trinh huéng dan d€ gidm can, trung binh mdi ngudi
gidm trong lugng co thé dén 5 kg.

Khi chua tham gia chuong trinh gidm can, c6 30% so
ngudi trong nhém bi liét duong do tdc dung ctia thudc. Sau
khi gidm cédn, chi ¢6 10% nhiing ngudi bi liét duong van con
gap khé khin, c6 nghia 1a 90% dat két qua tot. Nhitng ngusi
dung thudc diéu tri cao huyét 4p va phdi liét duong do tac
dung ctia thudc, c6 thé can nhic tién hanh mot chuong trinh
gidm cdn an toan theo chi dan ctia bdc si dé hdi phuc kha
ning.

b. Nhitng diéu nén lam

— Ngudi bénh nén hiéu ding tinh trang cda minh, khong
lo ldng thai qu4.

— Nguoi vo nén c6 thdi do cam thoéng, ddc biét ding t6 ra
quan tAm nhiéu dén van dé. Nhu vy sé lam gidm nhe dp
luc tAm 1y cho nguvi chong.

— Thdi d6 t6t nhat khi ngudi chong bi liét duong 1a phé6t
16 di, rdi van dé sé troi qua. Ban cin c6 thoi gian cho su hodi
phuc, néu vdn dé khong c6 nguyén nhan nghiém trong nao.

— Khi xay ra liét duong, cAn dugc nghi ngoi ding miic va
gidm bdt nhiing céng viéc ning nhoc.
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— Khong hat thudce, khong udng rugu bia, néu ban that su
mudn giit cho minh mot stic khée binh thuong. Rugu bia va
thubc 14 con 13 nguyén nhan giy ra nhiéu van dé stic khée
khéc nia.

— Hay kién nhén v6i van dé. Poi khi tam 1y thodi mdi, tu
nhién 14 liéu thudc quan trong gitp ban nhanh chéng tu hdi
phuc.

— Khi liét duong xdy ra thudng xuyén hodc kéo dai trén
ba thang, ban nén kham bac si dé tim nguyén nhan va diéu
tri s6m. Nguyén nhan nghiém trong c6 thé xudt phat tu
chiing tiéu dudng ho#c réi loan than kinh cot song... Poi khi
khong c6 nhitng nguyén nhan nhu thé nhung liét duong van
kéo dai. Lic d6 ban cAn mdt phuong thic diéu tri tAm 1y.
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49. PHU NU PEN TUOI MAN KINH

a. Ki€¢n thic chung

Trung binh, nguti phu nit budc vao giai doan méan kinh &
do tudi tir 45 d&n 50. Mot nghién ciu gin day cho thay c6 vé
nhu nhiing phu nit thuan tay trai c6 do tudi mén kinh trung
binh s6m hon nhiing nguoi thuidn tay mit 1a 5 ndm. Trong
cudc nghién ctu nay, tudi man kinh trung binh ctia nhiing
phu nit thuan tay trai 1a 42,3 trong khi tudi mén kinh trung
binh cda nhiing phu ni thudn tay mét la 47,3.

Truéc khi hoan toan man kinh, thudng c6 mot giai doan
chuyén tiép kéo dai chiing 5 nidm. Trong giai doan nay, cdc
chu ky kinh nguyét thudng c6 mot so roi loan, that thudng.
Bué6c vao thoi ky méan kinh, thudng cé nhiéu thay ddi tam ly,
stic khée. P6 1a do su thay ddi cdc noi tiét to trong co thé.

Piéu quan trong can biét 14, phu nit da tring qua do tudi
50 c6 chiing 30% nguy co chét vi bénh tim. 0 phu nir da den,
ty 1& nay la 38%.

Mot nghién ctu gan day cho thdy diéu tri bd sung
estrogen c6 thé gitp gidm dén 44% ty 1é mic bénh tim va
39% ty 1é ti vong vi bénh tim cta phu nit sau khi min kinh.
Truéc day, nguoi ta ciing da ting st dung viéc bé sung
estrogen cho co thé phu nif sau khi méan kinh nhu la mot
bién phap chong bénh lodng xuong va gidm bét mot so triéu
ching théng thudng cha phu nit trong giai doan nay. Tuy
nhién, tdc dung mdi cha liéu phdp nay chi méi dugc phat
hién.

Céac khoa hoc gia cho ring estrogen tao ra hiéu qui nay
nh¢ vao viéc tdc dong lén mic cholesterol trong mdu. Tuy
nhién, liéu phdp nay khong phdi thich hgp cho tdt cd moi
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ngudi. P4 c6 nhitng ching ci cho thdy méi tuong quan giiia
nong do estrogen trong mau véi chiing ung thu va.

Vao giai doan bidt ddu man kinh, su thay ddi noi tiét to
thuong gay sot nhe cho co thé, déi khi lam da mit néng doé
va d6 md hdi nhiéu, nhit 14 vao ban dém, gdy mat nga va
méi mét. Trong hai nim dau cla giai doan méan kinh, cic
trieu ching thuong xuidt hién v6i cudng do6 manh hon va
gidm din sau d6. Mot sd phu nif c6 nhiing triéu chiing nay
kéo dai lau hon nita. Nhitng phu nit nghién thuéc 14 thudng
bi 6 miic ning né hon.

Mot trong cdc triéu ching khdc nita 1a da tré nén kho va
ngia, dic biét trong thoi tiét lanh va khi dung nhiéu xa
phong. Ngoai ra, nhiic ddu, dau lung va dau khép ciing la
nhiing triéu ching thuong gap.

Song song véi cac triéu chiing trén, vé tAm 1y cling c6 mot
s6 thay d6i. Ngudi phu nif tré nén dé cdu git hon, dé cing
thing, gidm tri nhé, gidm kha ning suy luidn, phdn dodn va
doi lac khong kiém ché& dugc cdm xiic.

Do su gidm mic estrogen trong co thé, lugng calcium
trong xuong ciing bdt dau gidm manh. Trung binh, trong 3
nam dau cta thoi ky nay, téng lugng calcium trong xuong
mat di tit 3 dén 5% va sau d6 mdi ndm ti€p tuc mat tir 1 dén
3% trong su6t nhitng ndm con lai cha cudc doi. Nhu vay, ti 5
dén 10 ndm sau khi man kinh, lugng calcium trong xuong c6
thé gidm mat dén 20%. Khi ty 1é nay lén dén 25%, bd xuong
sé cuc ky yéu 6t, dé gay... Nhat 1a xuong cot song, xuong
cidng tay va xuong hong. Riéng trong nam 1985, § Anh Quéc
c6 35.000 phu nif 43 man kinh phdi dén bénh vién vi gay
xuong hong, 20.000 ngudi khéc chét hoic tré nén tan tat.
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b. Nhitng diéu nén lam

— Hiéu rd nhitng thay déi, chuyén bién t4t nhién phadi c6
khi buéc vao thoi ky man kinh, tranh tdm 1y lo sg, hoang
mang.

— C6 nhiing ché @0 chim séc, bdo vé ding mic, thay d6i
ché 3o dinh dudng phu hop va bo tri cong viéc, sinh hoat
hang ngay thich hop.

— Ting lugng calcium cung c4p cho co thé sau khi di vao
thoi ky méan kinh.

— Trong giai doan sip man kinh va sau khi man kinh,
nén luu y ch& do 4n uéng, khong nén ting can nhiéu. Tét
hon nén gidm cdn nhe sé cé lgi cho sic khde hon, ddc biét
la gidm b6t nguy co phdt trién bénh tim.
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50. NHIEM TRUNG PUONG TIET NIEU

a. Kién thic chung

Nhiém trung dudng tiét niéu rat thuong gip, nhat la doi
v6i phu nit. Khodng 20% phu nit bi nhiém trung duong tiét
niéu it nhat 14 mot 1an trong doi. Trong s6 d6, chimng mot
phan ba tiép tuc nhiém trung lan niia trong vong ba thing.
Ba phan tu trong s6 nay lai nhiém trung 14n ti€p theo trong
vong 2 nam.

D4au hiéu nhiém trung ddu tién dé nhan ra thudng 1a di
tiéu dém. Song song theo do6, ban c6 thé thdy bang quang
nhu cing diy 1én, c6 cdm gidc néng rat khi di tiéu.

Phu nit dé bi nhiém tring hon nam gié6i, vi duong dan
nudc tiéu tif bang quang ra 4m ho rat ngan. Do dé, vi khuin
tt 4&m ho rdat dé dang xdm nh4dp vao bang quang va gay
viém nhiém. Hiu mon ciing 1a noi thuong c6 vi khudn bam
lai, dé rdi tir d6 s& c6 dip x4m nhdp vao dudng tiéu qua cia
minh. Ngoai ra, &m ho phu nit rdt dé c6 vi khudn tich tu,
néu khong dugc lam sach ding miec.

Giao hgp nam nir doi khi ciing 1a nguyén nhan giy nhiém
trung duong tiét niéu cho phu nit. Do su co xat khi giao hop,
vi khudn bi ddy lén bang quang dé hon, vi 16 tiéu nam rat
gan ctia 4m dao. Tham chi cé khi duong vat la ngudn mang
vi khuidn dén, néu khong c6 nhiing bién phdp vé sinh thich
hop.

Né&u s6 1an giao hop xdy ra kha thuong xuyén, nhat 1a déi
v6i nhitng 14n d4u tién cha moét ngudi phu nit, c6 thé co
viém nhiém nhe xdy ra trong khodng 36 dén 48 giv sau khi
giao hop, va sé tu qua khdéi khi co thé ngudi phu nit quen
dan di.

- 227 -



Cam nang siic khée gia dinh

Trong thoi gian mang thai, phu nit cAng d& nhiém trung
hon, do su didn né rong hon clda 6ng dan nuée tiéu.

Khi bi nhiém trung, s6 lan di tiu trong ngay tdng lén rat
nhiéu, va thudng cé cdm gidc mudn di tiu rat gap. Khi di
tiéu c6 cdm gidc ngia hodc néng giat, trong khi bang quang
nhu cing tidc 1én. C6 thé c6 mdt it mau trong nudc tiéu, sot
nhe, hoi dau quin trong bung va co thé méi mét, khong duoc
khoe.

Khdm va diéu tri ngay khi phdt hién 1a diéu cAn thiét.
Néu dé kéo dai, nhiém trung c6 thé lan dén than va gay
thuong tén lau dai, lam cho vdn dé tré nén nghiém trong
hon nhiéu.

Viéc diéu tri nhiém trung dudng tiét niéu cdn dung dén
khdng sinh theo huéng din cta bac si. Ban khong thé tu
dung thuéc & nha, nhung c6 mot s6 viéc ban c6 thé can biét
va lam dugc dé gidm nhe van dé hon.

b. Nhitng diéu nén lam

A9

— DPung bao gio “nin tiéu”. Ban phdi di tiéu ngay khi cdm
thdy c6 nhu cdu. C6 thé chi 1a chuyén nhé, nhung né gitp
ban phong nglta rdt hiéu qua viéc nhiém trung duong tiét
niéu. Pon gidn 1a vi mdi 1an di ti€u, nudc tiéu sé ddy sach ra
nhitng vi khuédn tif ngoai xAm nhap vao dudng tiéu. Hon niia,
nu6c tiéu giit lai trong bang quang 12 médi truong cho vi
khudn sinh s6i ndy né. Thuong xuyén lam tréong bang quang
la chin ding kha ning sinh trudng cta ching. Nin tiéu con
lam cho bang quang cing phong hon mic binh thudng. Diéu
nay lam rat ngdn khodng cdch ma vi khudn phdi di qua dé
xam nhap. Hon nita, sau mot thoi gian nin tiéu, ban thudng
khong thé dua hét nudc tiéu trong bang quang ra ngoai.
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Lugng nudc tiéu con luu lai 14 mdi truong thuan lgi cho vi
khudn dugc giit lai va sinh truéng.

— Ubng nhiéu nuéc loc mdi ngay. Piéu nay giap di tiéu
thudng xuyén hon, nho d6 gidm thap nguy co nhiém trung.

— Doi véi nit gi6i, sau khi di tiéu va dung gidy vé sinh,
phdi chui tit phia truéc ra sau, khong lam ngugc lai. Néu
khong, ban s& dua vi khudn tif phia hdu mon ra 4m ho va
tao diéu kién dé& dang hon cho viéc nhiém trung. Néu c6 théi
quen di tiéu mdi ngay mot 1an, ban c6 thé két hgp tdm sau
khi di tiéu s& ddm bdo an toan hon. Khi tdm, ban c6 thé
lam sach hdu mén va 4m hd dé dang hon la dung gidy vé
sinh.

— Khong dung loai quan 16t bing nylon, vi khong dugc
thoang khi, gdy néng va 4m, tao diéu kién dé dang cho vi
khudn sinh truéng. Dung loai cotton sé gidp giit mat va huat
4m tot hon. Bén ngoai ciing nén chon loai quan thodng rong,
khong qua chat.

— Sau mdi 1an giao hop, phu nif nén di tiéu ngay. Cho du
viéc giao hgp khong tao ra vi khudn, nhung dong tac khi
giao hop thudng lam ddy sau nhiing vi khudn dang c6 sin
trong 4m ho vao dudng tiéu. Viéc di tiéu sau khi giao hop
gitp ddy sach nhitng vi khudn nay ra bén ngoai.

— Giit vé sinh t6t cho 4&m ho. Thay bing vé sinh thuong
xuyén. Ngoai viéec nhiém trung dudng tiét niéu, vé sinh 4m
ho khong tot con dan dén nhiém trung Am dao niia.

— Khong dung bing vé sinh loai dai, nén chon loai c6 bé
rong.

— Khong dung céc loai chdt khit mui hoi. Nhitng héa chat
nay that ra tao diéu kién dé gady nhiém triung hon.

— Han ché viéc vé sinh 4&m hd bing bom thut. Cdch lam
nay lam mat khd ning phong vé tu nhién cia co thé, tao
diéu kién cho vi khudn dé xAm nhap. N&u can thiét phai s
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dung phuong phdp nay, nén chon loai nudc ria tot, khong
pha ché& bang héa chat.

— Tru6c mdi 14n giao hgp phdi ddm bdo lam sach cd 4m
ho va duong vat. Piéu nay con giip ngin ngiia nhiéu bénh
nhiém trung nguy hiém khdc nita.

— Né&u ban dang dung phuong phdp dit vong dé tranh
thai, c6 thé xem xét viéc dung mdt phuong phdp khédc. Vong
trdnh thai thuong ép vao bang quang va lam cho ban khong
thé dua hét lugng nu6c tiéu trong bang quang ra bén ngoai.
Vong trdnh thai dugc luu lai tir 8 dén 10 gid. Thoi gian nay
tao diéu kién cho vi khudn phdt trién manh.

— Cudi cung, khi phdt hién nhitng ddu hiéu nhiém triung
dudng tiét niéu, ban nén di khdm va diéu tri ngay. Viéc tri

hodn c6 thé didn dén nhiing van dé nghiém trong hon vé sau.
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51. SAY NANG

a. Kién thic chung

Nhitng thdng mua hé c6 thé mang lai cho ban nhiing
ngay nghi tuyét voi, nhung cling 12 méi de doa cho nhiing
ngudi thudng say nang.

Hién tugng nay xdy ra khi thin nhiét 1én cao dot ngot,
dén mic lam réi loan khd ning diéu tiét cla co thé. Vi thé,
mic du than nhiét rat cao nhung thuong khong thdy mé hoi
toat ra nhiéu. Kem theo d6 14 hang loat triéu ching khac
nhu chéng miét, budn noén, hoic ngat xiu.

Cé ba trudng hop thong thuong giy ra say ning. Say
ning do lam viéc qud stc trong diéu kién nhiét do cao, say
ning do nhiét dd qud cao va say ndng do tdc dung ctia mot
loai thuéc nao d6 kém theo nhiét do cao.

Céc trudng hop say nang thudng xay ra cho nhiing nguovi:

— Qua map béo, véi lugng md thita rdt cao trong co thé.

— Kho khat, khong udéng da lugng nuéc theo nhu ciu cta
co thé.

— Di chuyén dot ngot tir mdi trudng thodng mat sang modi
truong qua nong.

— Vira qua khéi con s6t cao hodc tiéu chdy gdy mat nudc.

— Thé luc qué yéu 6t.

— Mic y phuc qua chat choi, ning né, ngin can su thodt
nhiét cta co thé.

— Dung mot loai thudc nao dé c6 tdc dung ngin cin su
thodt nhiét ctia co thé.

Ngoai ra, mot sé chiimg bénh ciing 1am cho ngudi bénh dé
say nang, nhu tiéu dudng, cac bénh tim mach... Ngudi mic
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nhiing ching bénh nay rdt dé say ning vao nhiing thdng
nong nuc trong nam.

Co thé thudng thoat nhiét chi yéu thong qua viéc todt mo
héi. Nhitng ngudi khong bai tiét nhiéu mé héi vi 1y do nao
doé, ciing rat dé bi say ndng. Trong s6 nhiing ly do nay, cb
viéc bong da hay mot s6 bénh gay tén thuong da.

Ngudi 16n tudi dé say ndng hon vi hai ly do: kha ning bai
ti€t md hoéi suy gidm va cdm gidc khat nu6c khong chinh
xdc, dan dén khong udng du lugng nuée can cho co thé.

Céc loai thudc dé giy say niang la do co ché& hoat dong
cta ching lam thay déi khd ning thodt nhiét tu nhién cia
co thé. Néu ban dang dung mot loai thudc nao d6 va cé cdm
gidc nghi ngd vé tdc dung phu nay, nén trinh bay véi bac si
cua ban ngay.

b. Nhitng diéu nén lam

— Ubng nhiéu nu6c, nhat 1a nhitng khi ban phai lam viéc
ngoai trdi hodc di xa vao nhiing ngay ning néng. Mang di

nuéc theo 12 mot nhu cAu quan trong khong nén xem thudng.

— Khong udng cac loai rugu, bia. Nhitng thi nay cé kha
nang loi ti€u, lam cho ban bai tiét nhiéu nuéc hon ra khéi
co thé, va ngin khong cho ban cé cdm gidc khat nude ding
ldc. Vi thé sé lam cho co thé bi thiéu nude.

— Han ché& viéc phoi dudi 4nh ning truc ti€p, nhat 1a vao
nhiing gio nhiét do cao trong ngay.

— Né&u phai lam viéc ngoai trdi, nén cé6 nhitng khodng
nghi xen ké dé& vao chd thodng mat. Khong nén kéo dai lién
tuc qua lau thoi gian lam viéc du6i ndng.

— Né&u ban 1an dau tién bit ddu mot cong viéc ngoai troi,
cdn c6 mot thoi gian dé co thé ban kip thich nghi véi diéu
kién lam viéc mé6i. Tang dan din thoi gian lam viéc, ding
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dot ngdt bat co thé phai chiu dung ngay mot thoi gian qua
lau du6i ning.

— Tranh nhiing cong viéc qud stc vao nhiing ngiy ning
nong. Néu ban dang theo du6i chuong trinh rén luyén thé
luc, dirng bao gio x&p thoi gian luyén tap vao nhiing gio qua
nong trong ngay. Nhiing cong viéc ning ciing nén dugc bo
tri vao sdng sém hodc khi chiéu mat.

— Néu bat ddu c6 cdm gidc chéng mit, budn non khi dang
¢ du6i ndng, can vao chd mit ngay va tim moi cdch ha thap
kip thoi than nhiét. Uéng nudc m4t, dip khin lanh, céi bd
quian do khodc, thay y phuc thodng rong thodi mdi. Néu
than nhiét khong ha thap ma cac triéu chiing khé chiu tiép
tuc tdng cao, hodc ngudi bénh ngit xiu, can dua di cdp ciu
ngay, khong nén ch¢ dgi.
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52. CHAM SOC MAITOC

a. Kién thic chung

Ban c6 thé dang lo ling vi téc rung? M&i 1an chai téc,
ban thdy mot it téc vuéng theo va roi khoi médi téc minh.

NGi lo ling cta ban 1a ding. Rung téc 1a ddu hiéu cta
mot s6 van dé cAn quan tAm. Tuy nhién, ban ciing can biét
thém la, mot cdch hoan toan tu nhién, binh thudng, van
phédi c¢6 mot it téc rung di trong chu ky sinh trudng chung
cia madi téc. Trir khi 14 téc rung qud nhiéu va kem theo mot
s0 triéu ching bat thuong khdc, bing khong thi ban khong
c6 gi phai lo ling ca.

Mbi soi téc chia ban c¢6 tudi tho trung binh chitng 3 dén 5
nam. Trong thoi gian d6, né lién tuc moc dai ra. Va réi ding
lai trong chiing 3 thdang. Sau 3 thang nay, téc rung.

Noi chan sgi téc rung, chiing 3 thang sau sé lai moc 1én
mot soi téc mdi, bat dau lai chu ky sinh trudng giong nhu
trudec.

R4t may 1a tat cd nhiing sgi téc trén diu ching ta khong
bao gid moc ra va rung di cung lic. Néu khong, sé c6 nhiing
ldc ban ching c6 soi téc nao trén dau. That kinh khing,
phdi khong? Nhung nho vao chu ky dan xen véi nhau ctaa
rat nhiéu soi téc, ban hau nhu rit khé nhan ra dugc chu ky
vita trinh bay & trén. B4t cd lic nao cling c6 téc moc ra va
ciing ¢6 téc rung di.

Gio day, khi da hiéu dugc hién tugng tu nhién nay, ban
khong can phdi lo ling néu thinh thodng thdy mot it téc
rung khéi mai téc. Mdi ngay, mot ngudi binh thuong c6 thé
phdi rung di tir 50 dén 100 sgi toc.
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Ci 10 sgi téc thi trung binh c¢6 1 sgi ¢ vao giai doan
ngung ting trudng va chd rung. Nhing sgi con lai moc ra
v6i toc do chitng mot phan ba milimet mdi ngay. Nhu vay,
mdi thang nhitng soi téc nay sé moc ra dugc chitng 1 phan,
va mdi nidm ban cé thé c6 dd dai chung chiing hon 1 tac.
Tuy nhién, mdi ngudi déu cé6 dic diém riéng, va sinh truéng
cia toc ciing tuy thudc nhiéu vao su chim séc tot cha ban
nita. VAn dé khong phdi 12 mdi téc that dai, ma ban can
mot m4ai téc dep, khde manh.

Ban cin biét nhitng nguyén nhan giy rung téc bat thudng,
vi ching sé lam dnh huéng dén m4i téc dep cia ban. Téc
rung nhiéu hon mic binh thudng 14 do modt s& nguyén nhan.
C6 thé ban dang c6 nhitng lo ling, cing thing qud mic,
hodc ban dang 4p dung modt ché dd 4n dé gidm can hoi qua
dang, v6i muc niang lugng cung cap cho co thé thap hon 800
calori méi ngay. Nhiing con so6t cao, nhiing ca phau thuit
quan trong, hodc bi m&t nhiéu mdu do mdt nguyén nhan nao
do, déu c6 thé dan dén rung téc. Phu nit sau khi sinh con
trong vong 3 dén 4 thang cling bi rung téc. Mic du nhiing
nguyén nhan nay cé thé lam thay d6i it nhiéu mai téc cha
ban, nhung néu dugc chim séc tot va gidi quyét duge cdc
nguyén nhan rdi, su hdi phuc s& dién ra chi trong chiing 6
thang.

Mot s6 thudc tri bénh ban dang dung c6 khd ning gay tdc
dung phu lam rung téc. Va ban c6 thé trao doi v6i bac si da
ké toa cho ban dé dé nghi thay ddi loai thudc khdc. Téc
dung phu clia mot loai thudc khong giong nhau doi véi tat ca
nguoi dung. Cé thé ban bi dnh huéng clha loai thudc nay,
nhung lai thich nghi t6t v6i mot loai thudc khéc.
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b. Nhitng diéu nén lam

— Han ch& st dung d4u chdi téc. Vé dep mang lai khi ban
dung dAu chai téc chi 1a nhat thoi, nhung néu ban thudng
xuyén st dung nhiéu diu chdi téc, mdi téc ban trong s& cé
vé nhu khong con mém mai nita.

— Goi sach téc hang ngay. T6t nhat 1a vao budi sang. Goi
diu vao budi chiéu hodc toi thuong khé lam kho téc. Khi
ban di ngl v6i mai téc con ust sé khong tot. Tuy nhién,
khong nén godi qud nhiéu lan trong mot ngay, nhat la khi
ban st dung cac loai dau goi.

— Chon mbt loai ddu gdi thich hgp véi minh. Ching han,
néu téc ban c6 nhiéu gau, ban cdn nhiing loai diu tri gau.
T6t nhdt trong nhitng dau goi loai nay la ddu goi c6 chita
kém pyrithione (nhu Head and Shoulders, Danex, Zincon...)
Ké tiép, ban c6 thé chon cdc loai c6 chia sulfur va acid
salicylic (nhu Sebulex, Ionil, Vanseb... ). Néu ban dung cdc
loai d4u tiéu chudn th&p hon (di nhién 1a vi ching ré hon),
chi nén goi hai ngay mot lan thoi.

— Né&u ban ¢6 mot mdi téc khée manh binh thuong, doi
khi khong cin dén cac loai dau godi dic tién. Nhimng phuong
phdp goi ddu truyén thong nhu nuéc bd két c6 thé mang lai
hiéu quéd to6t. Tuy nhién, khong nén dung céc loai dau goi
kém chat lugng. Vé6i phuong thiic sdn xudt khong dat tiéu
chuin, héa chat trong cdc loai dau gdi nay c6 thé lam hai
mai téc ban.

— Sau khi cho dau goi déu lén téc, nén giit nguyén nhu
vay trong vai ba phiut.

— Gitt luge chai téc cua ban that sach.

— Chon mot kiéu téc don gidn, khong qua ciu ky.

— Néu ban dung mdy siy téc, dilng bao gio sit dung nhiét
do cao. Nén kién nhan mot chiat. Néu ban dung mdy siy &
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nhiét do cao, cdc tuyén md hoi dusi da dau c6 thé bi kich
hoat qua ddng.

— Goi x4 lai téc bang dung dich pha lodng v6i mot it nudc
chanh hodc ddm &n, goi déu 1én téc lan cudi cung.

— Tron déu hai cai long dé tring ga véi vai giot nuéc
chanh. Boi chdt kem nay lén téc uét, dé yén chiing vai ba
phit rdi goi x4 biang nude sach.

— Khong doi mii chat hodc bit khin trén ddu qud chit.

— Luén chdi téc that nhe nhang, khong qud manh tay.

- 237 -



Cam nang siic khée gia dinh

53. HUYET AP

a. Kién thic chung

Huyét ap cao

Bénh tim hién nay 1a nguyén nhan ti vong hang diu &
Hoa Ky. Tuy nhién, diy ciing 1a cin bénh c6é nhiéu kha ning
ngin nglia nhat. Véi nhitng hiéu biét ding dian, ban c6 thé
tu bdo vé minh thodt khéi moi de doa nay.

Ngudi ta tinh todn ring, trung binh ci 34 gidy troi qua
thi c6 mot ngudi trén dat My bi chét vi bénh tim. C6 nhiéu
nguyén nhan din dén bénh tim, nhu ham lugng cholesterol
trong mdu cao, nghién thudc 14, it van dong va khong tap
thé duc. Tuy nhién, nguyén nhan quan trong nhat vugt trén
moi nguyén nhan chinh 14 huyét 4p cao. That may min la
ban c6 rat nhiéu cdch don gidn, it ton kém va hiéu qua dé
ngin ngia huyét 4ap cao. Poi khi, ban khong cidn thiét phai
dung dén cdc loai thude dic tri.

Theo nhiing nghién cliu méi nhat, cdc béc si trude day
thuong sai lam khi xdc dinh tinh trang huyét dp cao clia
mot ngudi. Thong thuong, khi kiém tra huyét 4p, bac si sé
doc thay hai chi s§ trén dong hd do: s6 cao nhit va sé thap
nhat. Truée day, cdc bdc si thudng cin ci vao s6 do thap
nh4t dé xac dinh. N&u con sé nay cao hon mic binh thuong,
ban dugc xac dinh 14 cdn diéu tri cao huyét 4p. Nhu vay, néu
s6 do nay binh thuong, ban dugc xem 1a c6 huyét dp binh
thuong.

Tuy nhién, theo két qua nghién ctiu gan day, chi s6 toi da
quan trong hon chi s6 t6i thi€u. Vi thé, ngay cd trong truong
hop chi s6 t6i thiéu ctia ban 1a binh thudng, nhung néu chi
s6 t0i da cao hon miic thong thudng, ban sé dugc xac dinh 1a
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cao huyét ap. Trong thuc t&, theo cdch xdc dinh méi nay sé
c6 nhiéu ngudi bénh cao huyét 4p hon truée day. Va cdc nha
nghién ctu con cho biét 1a, d6i v6i ngudi cang 16n tudi thi
chi s6 toi thiéu cang tré nén it quan trong hon.

Cudc nghién ciu duge tién hanh trén 2.365 bénh nhan
16n tudi, véi chi s huyét 4p toi thiéu chi la 90 mm hodc
thap hon, va chi s¢ toi da la tir 160 dén 240 mm. Nhiing
ngudi nay dugc diéu tri v6i thude lam ha huyét d4p, va két
qud theo ddi dugc mang ra so sénh v6i mot nhém déi ching.

Két qua so sdnh cho thay viéc dung thuéc ha huyét 4p
cho cdc bénh nhin nay lam gidm 36% cdc con dot quy do
bénh tim giy ra, va gidm 35% ty 1é ti vong do cdc bénh &
dong mach vanh. Theo cdch ddnh gia trudc day, nhiing bénh
nhan nay déu khong dugc xem la cao huyét dp, va sai 1dm
nay c6 thé didn dén gia ting ty 1& ti vong nhu da thay.

Céac nha nghién ciu gidi thich ring, khi ban 16n tudi, cdc
mach mdu ddn dan xo cing lai, lam cho dp luc mdu luu
thong bén trong tdng 1én. Nhung trong truong hgp nay, chi
s6 toi thiéu ctia ban khi kiém tra vdn khong ting lén, thim
chi c6 khi con tut xudng thap hon niia.

Ngoai ra, viéec kiém tra huyét dp cdn dugc thuc hién
nhiéu ldn méi cé thé dat do chinh xac ddng tin cdy. Nhat la
doi v6i nguvi trén 60 tudi, két qud hai 1dn kiém tra gan
nhau cé thé cho cac chi s rat khac biét.

Nhitng ngudi map béo, nghién rugu, nghién thudc 14 la
nhitng d6i tugng thuong thay cta ching cao huyét 4p. Tuy
vay, ngudi gdy 0m ciing khong phai luon ludn tranh dugc
bénh nay. Tuy theo viéc ban roi vao nhém nao, ban c6 thé
cdn phai chon cho minh mot ché& do an udng thich hop dé
gitp chéng lai cao huyét dp. Mot thuc don ly tuéng thudng
14 khong giong nhau cho cdc bénh nhan khac nhau.
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Ngudi béo phi cdn gidm can hop ly, ngudi nghién rugu
cdn bé rugu, ngudi nghién thudc 14 cAn bd thudc 14, nhu la
nhiing busc dau tién dé chong lai chiing cao huyét 4p. Ban
khong can phdi 14 mot thdy thuéc méi c6 thé hiéu dugc
nhiing yéu cdu nay. Tuy nhién, v6i mot ngudi gdy 6m, khong
nghién rugu, thudc 14... liéu c6 thé lam duge gi véi su thay
ddi trong ché do an udng hay khong? Mot nghién ciu gan
day tap trung vao chii dé nay va két qud cho thiy nguvi
bénh van c6 thé c6 nhitng thay d6i tich cuc rdt ddng ké,
khong kém nhiing bénh nhdn béo phi hay nghién rugu,
thudc 14, néu ho tuan thi mot ché dd &n uéng hop ly. Yéu
ciu la phai gia tdng lugng thic an chida chit xo (fibre), céc
mudi khodng potassium, magnesium, calcium va vitamin C.
Pic biét, dudng nhu chi déi véi cdc bénh nhan gdy 6m thi
tdc dong cha calcium mdéi duge nhéin ra.

Trong moét nghién ciu & California, cic bénh nhan gy
om c6 do tudi dudi 40 duge cung cAp mot ch& do an dic biét,
mdi ngay lén dén 1 gram calcium khong kém theo bat ci
loai thudc diéu tri niao khic. K&t qud 1a nhitng ngudi bénh
gidm 40% huyét dp nho ché do 4n uéng nay.

Cé nhiéu loai thitc d4n chita chat xo, nhu trai cdy, rau cai,
bot ngii coc... Tuy nhién, c6 vé nhu chdt xo cung cdp ti trai
c4dy cho hiéu quéd cao nhat. C6 1& ngoai chat xo, trdi cay con
cung cdp nhiéu chat c6 1gi khac cho nguoi bénh.

Thic 4n chia nhiéu potassium cho k&t qua kha quan
tuong tu. VA rdt may min 12 ban ciing dé dang c6 dugc
nhiéu potassium qua cdc loai rau cdi, dau, sifa... va trdi cay
thong thuong nhu chudi, tdo...

Truéec ddy, nhilng ngudi c6 huyét 4p cao gdn nhu phai
dung thudc lién tuc dé duy tri tinh trang an toan cho huyét
dp cha ho. Gio day cdc bdc si ngay cang tin cay hon & viéc
tri lidu bang cach thay ddi ch& do 4n udng, sinh hoat hop ly.
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Va nhu thé, cdc loai thudc men sé chi c¢6 tinh cdch tam thoi.
Vé 14au dai ban c6 thé sé hoan toan khong cdn dén ching.

Viéc dung thudc diéu tri huyét dp cao ddi khi dua lai mot
s6 tdc dung phu khién nguoi bénh khé chiu va quyét dinh
ngung khong diéu tri nita. Cdc triéu ching thudng dugc biét
12 méi mét, khé ngt hodc ngii khong ngon giadc, khong tap
trung tu tuéng dugc va mat hidn su nhanh nhay thudng ngay.
Tuy nhién, cdc nha nghién ciu gdn ddy dua ra nhan xét la
nhiing triéu chiing 4y khong phai do tdc dung clia thudc, ma
chinh 1a nhiing triéu ching ctia bénh trong thoi gian diéu tri
chua dit. Du sao di nita, néu viéc thay d6i ché do an udng cé
thé tao két qua tot, ngudi bénh sé& dé& chiu hon nhiéu so véi
phai thudng xuyén dung thudc.

Huyét ap thdp

Vi su nguy hiém ciia ching huyét dp cao, nén nhiéu nguvi
lubn muén tim cédch ha thdp huyét 4p cha ho. Tuy nhién,
huyét ap xuéng thdp hon mic binh thuong ciing 1la hién
tugng khong tot. Vi thé, ban chi nén nghi dén cdc bién phap
ha huyét ap khi nao da xdc dinh dang 1a minh bi cao huyét
ap.

Cdc triéu ching biéu 1§ cia huyét dp thdp doi khi ciing
khong dé chiu chit nao, nhu mét méi, chéng mit, dau dau,
cdm gidc hoi hop, lo ling va chdn ndn vd c6. Pa s bénh
nhan c6 huyét 4p thap thudng bi tut 4p vao budi sdng sém
vira thic ddy, hodc sau nhiéu gio ndm nghi ngoi. Nhimg lic
nay ngudi bénh c6 thé chéng mit nhiéu, xdy xdm dén ngit
xiu ngay khi vita buéc ra khéi giudng. P& tranh diéu nay,
don gidn 1a ngudi bénh khi thic ddy nén nidm yén mot lat,
sau do6 tir tif ngdi day va ci dong nhe nhu vuon vai, hit thé
sdu. Thoi gian nay gidap cho nhip tim tu tu gia tdng, lam
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Huyét ap

tdng thém mic huyé&t 4p va tranh cho nguvi bénh su thay
doi qua dot ngot.

Dé tranh su tut nhanh huyét 4p, ngudi bénh ciing khong
nén chuyén dot ngdt tir tu thé ngdi sang tu thé ding thing.
C6 thé ngdi yén va co dudi chadn mot l4t, thé sau va tir tu
ding day, van tiép tuc thé sdu mot ldc nita.

Nguoi 16n tudi doi khi tut gidm huyét 4p do co thé bi
thi€u nudc. Vi thé& can chi y udng nhiéu nuéc loc dé cung
cap du cho co thé.

Khi huyé&t ap qud thap, tap thé duc thudng xuyén la bién
phdp rat tot dé tri liéu. Tap thé duc gitp cho cdc co tim lam
viéc t6t hon, déu din hon. Tuy nhién, ban can chon nhiing
dong tdc thich hop, khong phai ging sic qua ddng.

Diéu quan trong nhat trudc khi bat ddu bat et mot su can
thiép nao dén tinh trang huyé&t 4p cao ho#c thap cha ban, la
cdn phdi xdc dinh that chinh xdc, cu thé mic dd cao hodc
thdp ctia huyét 4p, va theo doi lién tuc chit ché su thay doi
trong sudt thoi gian 4p dung céc bién phdp.

b. Nhitng diéu nén lam

— Kiém tra huyét 4p thuong xuyén, nhat la d6i v6i nguoi
16n tudi. Khi ban c6 bat ci triéu ching ddng ngd nao, can
dén béc si dé kiém tra ngay. Can luu y 1a két qud mot 1an
kiém tra thuong chua di do chinh xdc dang tin cdy, don
gian chi 1a vi chi s§ huyé&t 4p chia ban c6 thé thay doéi theo
tiing thoi diém khac nhau. Vi thé, nén kiém tra nhiéu lan
truée khi di dén két luan.

— Tap thé duc hang ngay. Bién phap nay c6 lgi cho ban
trong cd hai trudng hop huyét ap cao hodc huyét ap thap.
Néu ban khong du thoi gian, cling phdi danh it nhat 1a 3
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l4n t4p mdi tudn, véi mdi lan chitng 30 phat. Tuy nhién,
luyén tap déu din hang ngay vao budi sdng sém 1a tot nhat.

— Né&u ban ting can nhiéu trong thoi gian gan ddy, nén
xem xét mot ché do 4n gidm cAn an toan. Gidm can sé co
tac dong gAn nhu tic thoi d&n mic huyét 4p cao ctia ban.

— Gidm luong muéi &dn trong khdu phin hang ngay.
Luong mudi t6i da khong nén vugt quéd 6 gram mot ngay.
Tuy nhién, don gidn hon 1a ban nén 4n lat hon mic d khdu
vi théng thudng ciua ban doi hoi.

— Khong udéng céc loai rugu, bia.

— Khong hat thude 14.

— Cht y dén ché& do &n hang ngay. Thuc don cia ban can
gia ting cdc loai trdi cdy, rau cdi, dau... va gidm toi da chat
béo, nhat 1a chat béo tir m& dong vat. Han ché lugng dam ti
thit dong vat va bd sung vitamin, mudi khodng... Ban can ¥
thic tAm quan trong ctia ch& do 4n uéng doi v6i ching bénh
nay va dau tu ding mic trong viéc chon thuc don ciing nhu
tudn tha cdc ché do 4n udng da dé ra. Can tham khdo y
kién cta bac si va cac chuyén gia dinh dudng trudc khi quyét
dinh mot ch& do an dé€ theo dudi 1au dai.

— Khi ban dang c6 vdn dé vé huyét 4p, can hét sic than
trong trong viéc st dung thuéc. Cho du 1a thudc tri bénh gi
cling can do béc si ké toa, khong dugc tu ¥ st dung. Va mdi
1dn kham béc si, nén cdn than bdo ré tinh trang huyét ap
ctia minh truéc khi bdc si ké toa thudc.
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Béo phi

54. BEO PHI

a. Kién thic chung

Béo phi 1a trudng hgp trong lugng co thé ting cao hon
mic binh thuong, mdt cich thidu can doi, c6 thé din dén
mot s6 van dé vé sic khoée. Trong lugng co thé cia mot
ngudi dugc xem 14 binh thuong khi cdc thanh phan trong co
thé can doi va khong cé cédc yéu to dé gay bénh. Mot ngudi
to khée khong dugc xem la béo phi, bdi vi cho du trong
luong co thé 16n nhung hoan toan cidn doi, khée manh.
Trong lugng trung binh, cling nhu hdu qua cia viéc ting cin
thuong khdc nhau ¢ mdi lda tudi.

Trong hau hét cdc truong hop, béo phi thudng dé nhan ra
do 16p m& thira clia co thé. Nguoi béo phi thuc ra khong cé
stic khée bing modt ngudi binh thudng c6 trong lugng co thé
tuong duong. Ngoai ra, béo phi ciing 14 nguyén nhan khién
cho dé phat sinh nhiéu van dé sic khée khéc.

Khi co thé ban dot ngdt tdng cdn nhanh trong mot giai
doan nh4t dinh nao d6, ban c6 thé cé nguy co bi béo phi. Co
thé binh thudng ting can khi cham va déu dén, do su ting
déu cdc yé&u to trong co thé. Trong khi dé, ting cAn nhanh
dot ngot thuong chi la su tich lily m& thita, xdy ra khi su
van dong cta ban khong tiéu thu hét ning lugng qué nhiéu
dua vao co thé.

Ngudi béo phi c6 nguy cd mic cdc bénh tim mach, tiéu
dudng va nhiéu bénh nguy hiém khéc, cao hon nhiéu so véi
nguvi binh thudng. Hon nifa, trong lugng co thé gia ting
theo cdch nay thuong lam cho ban yéu di, thay vi 1a khée
manh hon. Piéu may min 1a, béo phi hoan toan cé thé
khong ché& dugc bing vao mot s6 hiéu bist nhat dinh.
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Ché& do #n udng va sinh hoat hang ngay la nhiing nguyén
nhan chinh didn dén béo phi, dong thoi ciing 1a nhiing yé&u to
quyét dinh dé gitp ban khdi phuc lai tinh trang binh thuong
cua co thé.

Né&u ban nghién thudc 14, khi ban bé thudc cé thé sé ting
can nhanh. Trudng hop nay chua hin ddn dén béo phi. Béi
vi keém theo véi ting can, thudng con cé nhiéu biéu hién tich
cuc khédc cta su hoan thién stc khée.

Van dé dugce gidi thich qua modt cudc nghién ciu kéo dai
13 ndm, v6i cdc doi tuong theo déi rong rai bao gom dan
ong, phu nit, da den, da trang, ngudi nghién thudc, ngudi
khong hat thude va nguoi dd bé hat thude.

Céc nha nghién ciu cho biét, trung binh sau khi mot
nguovi bd hat thude, c6 thé ting can tir 2 dén 5 kilogam. Tuy
nhién, sau khi ting can, trong lugng co thé nhitng ngudi nay
dugc so thdy tuong duong véi nhém ngusi khong hiat thude
14. N6i cdch khdc, khi ban hat thude 14, ban da bi gidm cén,
va khi bé thudc 14, thue ra 1a ban 14y lai duge trong lugng
da mAt ma thoi. Hon nita, khong c¢6 ddu hiéu xau nao khdc
kém theo viéc ting cén.

C6 thé ban sé lo ling khi thdy minh tang caAn nhanh. Tuy
nhién, mot cudc nghién ctu gin day di dén két luan 1a su
tdng can sau do tudi 75 khong con la ddu hiéu ddng lo ngai
niia. Cudc nghién ciu duge thuc hién trén 162 nguvi dan 6ng
G do tudi tu 75 tré lén, kéo dai hon hai nidm va ghi nhan
tinh trang stc khée ciing nhu ty 1& ti vong ctia ho.

Theo két qua nghién ciu, su ting caAn sau tudi 75 khong
con c6 ddu hiéu dnh huéng dén stic khde nita. Nguge lai, ty
1¢ tir vong trong s6 nhiing nguvi gay hon lai cao hon, do tudi
trung binh thap hon. Cdc nha nghién ctu cho ring, nhiing
ngudi gdy hon do c6 nhiing chiing bénh khdc ti trudc —
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nguyén nhan khién cho ho gdy hon — nén stc khée khong
tot bang nhitng nguvi ting cdn nhiéu.

b. Nhitng diéu nén lam

— Co thé can van dong ddy da. Néu ban lam nhiing cong
viéc thudng ngay it van dong — cong viéc ban gidy ching
han — ban can c¢é nhiing chuong trinh luyén tap, vdn dong
bé sung trong sinh hoat thudng ngay. Tadp thé duc la tot
nh4t va phu hop véi moi lda tudi. Néu ban dang do tudi
sung sidc, nén chon thém mot moén thé thao thich hgp dé
tham gia.

— Chon cdc mén dn gidm chat béo, giau chdt xo (fiber).
Trong ché& dd &n nay, rau cai, trdi cdy, ngii coc déu la nhiing
loai c6 thé chon. Thit, m& dong vat la nhitng thi nén tranh.

— Quan tam dic biét dén bita #n diém tAm cta ban.
Nhiéu nguti nhin dn diém tdm khi muén gidm can. Diéu d6
khong ding. Bita &n sdng gitp ban can d6i nhu ciu, do dé
ban sé& khong 4n qud nhiéu, thuong la cdc thic 4n giau chat
béo, vao cac bita 4n khdc trong ngay. Mot thuc t& nita 1a
nguoi khong an sang thuong c¢6 khuynh huéng hay an vat,
dan dén ting can thay vi gidm can.

— Khi chon mot ché d9 dinh dudng dé theo dudi lau dai,
ban cin c6 su gép ¥ cha bdc si hodc cdc chuyén gia dinh
dudng. Nhimg bita &n dugc chon lua ding dian doi khi c6 thé
c6 tdac dung hon cd nhiing phuong thic diéu tri bang thudc,
nh4t 14 trong trudng hop béo phi.
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55. SONG LAU VA TUOI GIA

a. Kién thic chung

Tam 1y chung ctia hAu hé&t moi ngudi 14 nghi ngoi khi dén
tudi vé huu. Hau hét déu da mét méi v6i ching dudng da
qua, va mudn budng tha tat ca cho nhiing nguvi con tré.

Vé6i nhitng két qud nghién ctu méi, gio day nguoi ta da
phdi nhin lai cdch suy nghi d6. Cdc nha nghién ctu da di
dén két luan 1a, mot cude song ning dong, tich cuc, ching
nhitng gitip hoan thién rit nhiéu cho stc khée ctia nguvi gia,
ma con cb tdc dung kéo dai tudi tho niia.

Mot trong cdc két qua duge cong bo lam moi nguvi ngac
nhién la: phan 1én tién trinh ldo héa cla con ngudi la mot
tién trinh tam 1y. N6i mot cdch dé hi€u hon, vi ban luon
nghi ring minh da gia y&u, nén tdt cd moi hoat dong cta co
thé ban phdi didn din suy y&u theo v6i tdm 1y d6. Nhung
thuc t& khong phai vay. Cdc nha nghién ciu gio day dong y
v6i nhau ring, ban c6 thé khoi phuc va duy tri lau dai hon
nhiéu niang luc hoat dong chia tudi tré, thay vi budng xudi
cho chiung thodi héa di. P& lam dugc diéu dé, ban can thuc
hién thudng xuyén nhiing hoat dong vira stdc, va mot tAm ly
tich cuc, yéu doi, nang dong.

Nghién ciu dugc thuc hién vé6i cdc d6i tugng c6 do tudi tir
86 dén 96. Sau mot giai doan 8 tudn 1& tham gia vao chuong
trinh rén luyén thé luc thich hgp, tdt cd nhiing nguvi nay
déu c6 dau hiéu khoi phuc rd rét sic manh clia cdc co bap.

biéu khong may xay ra cho hau hét chiung ta 14, trudc khi
nhan ra su suy yé&u thuc su ciia co thé, ching ta thudng
khong may quan tdm dén viéc rén luyén thé luc. Cho dén
khi buéc vao do tudi 50, nhiéu su thodi héa da tré nén trAm
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trong, khé long khéi phuc hoan toan, nhu suy dinh dudng
kéo dai, loAng xuong va su suy yéu chung cia hau hét cic
chiic nidng trong co thé. Piéu cAn phai biét 13, su khoi phuc
lai nhitng suy thodi nay khé khin hon rat nhiéu so véi viéc
phong ngtia truée hodc ngan chin ching.

Mic du vay, khong bao gio 1a qua tré dé thay déi van dé.
Trong hoan canh stic khée t6i té& nhat, néu ban bit dau
nhiing chuong trinh rén luyén thé luc thich hop, ban van sé
c6 dugc nhitng hoan thién ddng ké.

Ph&i thita nhan 14 khong ai c¢6 thé ddy lui hoan toan tién
trinh suy thodi tu nhién lac tudi gia. Va ban van c6 thé mic
phdi mot vai chiitng bénh nao dé vi suy yéu. Tuy nhién, ban
hoan toan c6 thé tranh dugc nhiéu cin bénh thudng di véi
tudi gia, nhu tiéu duong, cao huyét d4p, cdc bénh tim mach...

Khi ban chon séng mot cdch song ning dong, tich cuc
hon trong tudi gia, v6i nhitng chuong trinh rén luyén thé luc
nhe nhang nhung thudng xuyén, ban s& hoan thién ddng ké
nhiing hoat dong ctia tim mach, va nho dé tudi tho dugc kéo
dai hon.

Khi chon lua cdc hoat dong va chuong trinh ren luyén thé
luc, ban cAn phdi hét sic than trong. Nhiing hoat dong
trong tudi gia c6 thé 1a bat cid hoat dong nao ma ban ua
thich, nhung phdi gat bd tat cd moi dp luc tam 1y, moi su lo
ling vé hon thua, thanh bai. Lay vi du, ban vin c6 thé tham
gia cong viéc budon bdn hang ngay trong clta hiéu, nhung giv
day d6 chi 1a mot hoat dong tiéu khién, gitip d& con c4i.
Khac véi truée ddy ban ludn phdi lo nghi vé doanh thu ciing
nhu cdc khodn 14i, 156. Va ban hoan toan c6 thé tu quyét thoi
gian lam viéc theo v6i stic khée clia minh, khong cAn phai
ging stdc thai qua. Piéu nay s& mang lai niém vui séng va
su hoan thién stic khée cho ban rat nhiéu, hon 1a chi viéc
nam yén chd thoi gian ning né trdi qua.
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Do muc tiéu cia lam viéc trong lic nay chi 1a duy tri sidc
khée va niém vui sdng, nén cong viéc 1y tuéng nhat ma ban
c6 thé chon lam 1a cdc hoat dong tir thién. Ban c6 thé lam
bat ci diéu gi d6 dé nhidm dén gidp d6 tré em md codi, ngudi
tan tat, ngudi ngheo khd... Va cédc t6 chdc tir thién luén sdn
long huéng dan cho ban nhiing phuong thic thich hgp ma
ban c6 thé tham gia.

Doi véi viéc luyén tap thé luc, tot nhat 1a duy tri mot so
dong tdc thé duc hang ngay vao budi sdng sém. Cac dong
tac phdi via stc, khong quéd ning né, nhung phai da dé giap
cdc co bap cia ban duge réen luyén ding mic. Mot s6 ngudi
gia tap théi quen chay bd vao budi sdng. Piéu nay ciing rit
tot néu ban cdm thay via stic. Khong nén #n udng trudc va
sau budi tdp mot giv. Va nhat thiét phdi danh thoi gian lam
néng co thé trude budi tap, cing nhu nghi ngoi thu gidn sau
budi tdp. Nhitng thoi gian nay gitp cho ban khong c6 su
thay déi qua dot ngdt vé huyét ap.

Dé ddm bdo an toan, ban nén tham khdo y kién bac si
tru6c khi chon lua mot chuong trinh rén luyén nao d6 dé
theo dudi lau dai. Va diéu quan trong nhat sau dé 1a, ban
phdi ¢6 di kién nhin dé€ thudng xuyén duy tri su rén luyén.

Van dé dinh dudng ciing vd cung quan trong. Cung véi
tudi gia, ban thuong gidm di cdm gidc them an. Vi thé,
nhiéu ngudi gia thuong 4n udng so sai, qua loa, khong quan
tdm nhiéu dén lugng dinh duéng cAn thiét cho co thé. Tét
nh4t, ban nén c6 su tinh todn mot ché do dinh dudng thich
hop, don gidn nhung ddp tng dugc nhu cau ctia co thé. Viéc
tuan thi ché do 4n udng nay sé gidp ban duy tri tot stc
khée, va khi d6 ban s& cdm thdy ngon miéng hon trong cic
bita an.

Nhung nguoc lai, mot ché do dinh duong du thita calori
ciing khong tot 1am cho ngudi gia. N6i mot cach dé hiéu hon,
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néu ban tinh todn mdc calori cung cdp cho co thé hop ly,
ban s& c6 thé kéo dai tudi tho hon so véi viée a4n udng qud
du thita. Thit nghiém trén co thé loai chuot da xdc nhan rd
k&t qua nay,' va cdc chuyén gia dinh dudng déu déng y véi
nhau vé 1gi ich clia mot ch& do dinh dudng hgp 1y.

Tuy nhién, gidm mic calori khong déng nghia véi mot
ch& d6 4n thidu dinh dudng. Cho nén, vé van dé nay ban

c4n c6 su gitp dd ctia bac si hodc mot chuyén gia dinh dudng.

b. Nhitng diéu nén lam

— Ngudi gia can dudgec su quan tAm chim séc cua cdc
thanh vién khéc trong gia dinh, dic biét 14 vaAn dé &n udng
hang ngay. Nén chon mot ché do an hgp ly, gidm chat béo
va dam dong vat, ting lugng vitamin va khodng chdt bing
cdch cung cdp nhiéu rau cdi, trdi cdy... Nén nhé la nhiing
nguoi gia rat thuong cé triéu chiing biéng &n khong c6 1y do.

— T4p thé duc thudng xuyén mdi ngay. Chon nhiing dong
tdc nhe nhang, viua sic, va phai kién nhan duy tri thudng
xuyén.

— Kham va diéu tri ngay cdc vdn dé bat thudng vé stc
khée. Thé luc ngudi gia khong con manh mé nhu truée, nén
stic dé khang ciing suy gidm, cAn c6 su can thiép giap dé kip
thoi tir bén ngoai. Tot nhat 1a nguoi gia nén duge kham sic
khée téng quat theo dinh ky, dé c6 thé phdt hién kip thoi
nhiing ching bénh can diéu tri ngay.

— Séng tich cuc, nidng dong. Chon cho minh mot niém vui
dé theo dudi. Co6 thé 1a gitp d& con chiu, tham gia cong viéc

' Tudi tho clia nhiing con chudt dugc kiém soat chit ché lugng dinh dudng
c6 thé ting hon tii 15 d&n 50% so v6i nhém déi chiing, tic 1a nhém ducc
cho &n no hét muc.
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tit thién, hodc thAm chi mdt mon gidi tri lanh manh nao dé.
Can loai bd tam ly budn ndn hodc an phan véi tudi gia.
Niém vui song 1a mot liéu thuéc vo gid cho tudi gia ma
khong gi c6 thé thay thé dugec.

— Gat bd moi 4p luc tAm ly trong doi song. Giao phd
trdch nhiém cu thé cho con chdu, tranh giir lai trong long
nhitng méi lo ling 1du dai. Ngudi gia c6 thé lam viéc tuy suc,
cang nhiéu cang tot, nhung khoéng nén lam viéc vi bat cd
mot ap luc tAm ly, modt su lo ling nao. Hoat dong thé luc
via stc gitup duy tri su ning dong va sdc khoe, nhung su lo
ling, cing thdng sé lam suy sup rat nhanh.
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56. THUOC THAO MOC

a. Kién thic chung

Céc nuée vung A Pong déu c6 nhiing kinh nghiém chia
bénh bing céc loai ciy cd trong tu nhién, dugc truyén lai tir
nhiéu thé hé da qua. R4t nhiéu bai thudc don gidn nhung cb
cong hiéu tot. Tuy nhién, c6 mot s6 bai thudc hodc phuong
thic chita tri thuong khong cu thé, do d6 khé truyén dat tu
th& hé nay sang thé hé khdc. Mot s6 nguvi c6 nhiéu kinh
nghiém tri liéu nhung lai theo quan diém “gia truyén”, nghia
14 chi truyén day riéng cho con chdu trong nha. Cach nghi
nay din dén déi khi lam th4t truyén di nhiéu kinh nghiém
quy gia.

Trong diéu kién thong tin hién nay, cdc phuong thic, bai
thudc tri lidu bing cdc loai cdy thubc ngay cang dugc phd
bién rong rai. Ban c6 thé dé& dang doc thay trén sach bdo,
cac tap chi y hoc, hoéc tham chi dugc nghe huéng dan trén
dai phat thanh, dai truyén hinh. Vi vdy, hau nhu ai ciing c6
thé ap dung dugc nhiing phuong thic tri bénh bing cay
thudc.

Song song theo d6, nhiing thiy thudc chuyén tri bénh
biang thudc thdo moc ciing phdt trién ngay cang nhiéu, nhat
14 & cac ving thon qué héo ldnh, khi ma nhiing diéu kién y
hoc hién dai chua thé phé cap dén.

Tuy nhién, nén st dung cac loai thuéc thdo mdc trong
nhitng truong hgp nao? Béi vi, néu ban khong hiéu biét day
da, doi khi ¢6 thé ddn dén nhiing hiu qua rdt nghiém trong
cho stic khée. Trong mot s6 trudng hgp, ban c6 thé nén dung
cac loai thudc thdo moc va tin cdy vao su chita tri cla céc vi
thay thuéc mién qué, nhung trong mot sd trudng hop khic,
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nhat thi€t phdi cAn dén su kham va diéu tri bing y hoc
hién dai. Chéng han, ban khong thé dé bénh nhan dang c6
con dau rudt thita ndm chd cong hiéu ctia mot thang thudc
thdo moc, ma phdi tranh thi tiing gidy mot dé dua ngay dén
bénh vién. N&u khong, hau qua sé khé luong.

Cé nhiéu vi luong y trong lanh vuc y hoc ¢6 truyén rat tai
gibi, dd tlung c¢6 nhitng thanh tich tri liéu gdy ngac nhién
cho cdc bdc si y hoc hién dai. Nhung ngugce lai, cling cé
khong it nhitng 6ng thay vuon, thi€u hiéu biét hodc hiéu
biét khong ddy di ma van “bao tay” chiia tri nhiéu cin bénh
nguy hiém, d4n dén tai hai rdt nghiém trong cho bénh nhan.
Chua c6 mot hé thong phan loai nao, hodc cdc tiéu chi cu
thé nao dé nguvi bénh c6 thé “chon ding thay, theo ding
thudc”. Vi vay, diéu tot nhat 1a ban caAn c6 modt so hiéu biét
khdi quat vé van dé nay.

Do6i véi cdc bénh thong thudng nhu cdm lanh, ho, tiéu
chdy, 4n khong tiéu... néu da xdc dinh khong phai 1la ddu
hiéu cta cdc bénh khac nguy hiém hon, thi viéc tri liéu bing
cdc bai thudc thdo modc doi khi t6t hon la dung thudc tay,
béi vi vira ré tién vira c6 hiéu qua tuong tu, va doi khi trdnh
dugc cdc tdc dung phu. Tuy nhién, néu tiéu chdy 1a dau hiéu
clia nhiém trung rudt chdng han, ban can phai dugc diéu tri
bang khang sinh vé6i su theo doi clia béc si.

Mot s6 bénh kéo dai nhu cao huyét ap, yéu gan, suy
than... dung thudc thdo méc thudng xuyén doéi khi cé tdc
dung tri liéu tot hon, vi ching phu hop vé6i diéu kién tu
nhién ctia co thé. Nguoc lai, dung thudc tay ldu dai bao gio
cling c6 nhitng tdc hai di kém cho co thé.

N6i tém lai, trong nhiing trudng hop coé thé diéu tri bing
thudc thdo moc, ban nén chon dung vi c6 dugc hai uu diém
16n: ré tién va it gy tdc hai cho co thé.
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Tuy nhién, néu ban quyét dinh sai 1Am, ban ciing cé nguy
hiém khi dung thudc thdo moc: lam kéo dai thoi gian, gay
khé khan thém cho viéc diéu tri. Mot sé thudc thdo moc cb
dugc tinh manh néu dung khong ding bénh ciing c6 thé gay
nguy hiém.

Mot diéu dang luu ¥ nita khi ding thudc thdo moc 1a phai
ddm bdo vé sinh theo tiéu chudn chung. Nhiéu bai thudc dau
ngay xua tao tdc dong tAm ly lén ngudi bénh bing nhiing
cach pha ché& khong hgp vé sinh, ban khong nén tin cay vao
dé. Bat ky thic &n udng nao dua vao co thé cling déu can
phdi ddm bdo céc tiéu chudn vé sinh. Ban khong thé vi tri
mot cin bénh nay ma bi nhiém tring gy ra mot cin bénh
khac. Mot thdy thudc chan chinh ngay nay bao gid ciing
dong y v6i diéu nay. Pay ciing la mot tiéu chi giap ban dé
dang phan biét ho véi nhilng dng “thdy vuon” thiéu hiéu
biét.

b. Nhitng diéu nén lam

— Khi bi bénh, nhat thiét phdi di kham & bdc si, véi
nhiing diéu kién xét nghiém cu thé, hién dai, nhim xdc
dinh dang bénh.

— Chi dung thudc thdo moc sau khi da biét chic d6 khong
phadi 14 modt bénh nguy hiém ngoai su hiéu biét clia minh.

— Cho du la dung loai thudc nao, theo phuong thic tri liéu
nao, déu phdi ddm bao tuyét doi diéu kién vé sinh.

— Khong nén dit niém tin & nhiing d6ng thiy vuon thiu
hiéu biét, nhat 1a nhiing ngudi tri bénh theo 16i bua phép,
mé tin.

— Thudc thdo mdc ciing la thudc tri bénh, nghia 1a khi
dung ciing phai tudn thi cdc y&u t6 nhu liéu lugng, thoi gian
dung thubc, chong chi dinh cia thudc. Nhiéu ngudi cho ring
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dung thudc thdo moc khong c6 gi nguy hiém. Diéu dé khong
dang. Mot s6 vi thudc dung biuta bai c6 thé gidy sdy thai
ching han.

— Cho du mot bai thudec ma ban tin dung c6 thé khong
truc ti€p gy ra nguy hi€m gi cd. Nhung néu khong mang lai
hiéu qud diéu tri, né sé kéo dai thoi gian bénh, gay kho
khan cho viéc chita tri sau dé. Vi vdy, ban phdi cAn nhéc
than trong trugc khi dung.

— Mot s6 phuong thic tri liéu kém theo véi dung thudc
thdo moc nhu cham ciu, xoa bép, bAm huyét... déu c6 co sé
khoa hoc, c6 thé tin cady dugc. Tuy nhién, van phdi ddm bdo
diéu kién vo trung khi thuc hién. Néu thay thudc té ra
khong quan tdm dén yé&u t6 nay, d6 1a ddu hiéu ban nén
trdnh xa 6ng ta cang s6m cang tot.

— Céc bénh thuoc khoa ngoai hau nhu ludn ludén can dén
su can thiép kip thoi tai bénh vién. Vi du mot cdi chan gy
nhAt thiét phdi dugc chup X-quang ngay, xdc dinh vét gay
nhu thé& nao va can thiép thich hgp. Trong trudng hgp nay
ban khong thé tin cdy vao su s nin, b6 14 cdy mot cich
don gidn dugc. N&u khong, ban c6 thé sé phdi mang di tat
sudt doi.
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57. HAN CHE DUNG THUOC

a. Kién thic chung

R4t nhiéu ngudi khong tin duge rang ngudi ta c6 thé khoéi
bénh ma khong cin dung thuéc. Tuy nhién, dé 1a mot lap
luan c6 co s6 khoa hoc rat chic chin.

Co thé ching ta c6 kh3 niang dé khang chong lai hau hét
cdc loai bénh tat. Ching ta ton tai dugc trong méi trudng
song that ra la nho kha ning dé khang tu nhién d6. Néu
khong, ching ta khong thé nao tin cdy vao su bdo vé cia cdc
loai thudc men.

Nhin chung, bénh tat c6 thé tam chia lam hai nhém: cdc
bénh do nhiém trung va cdc bénh khong do nhiém trung.
Trong ci hai trudng hgp, néu hiéu biét ding dén, ban déu cé
kha ning han ché& rat nhiéu viéc st dung thudc.

Vé6i cdc bénh nhiém trung, chim séc co thé tot, nghi ngoi
diy du sé gitp co thé da sic tiéu diét vi trung. Chi nén can
thiép thudc men khi that cAn thié€t. N&u ban khong hiéu
diéu nay, c6 thé ban dang lam suy yéu di co thé cta ban vi
tdp cho n6é quen védi viéc ludon ludn duge bdo vé bdi cdc loai
thudc men. Trong truong hop cha nhiing dida tré, diéu nay
lai cang quan trong. S& khong cé gi la néu sic dé khdng
chong lai bénh tat ctia cdc tré con nha giau hodc ¢ thanh
phd, thuong kém hon nhiéu so véi cdc tré con nha ngheo
hodc & vung nong thon. P6 1a do cha me cdc em thuong
xuyén st dung thudc bat ct khi nao vira ¢6 ddu hiéu bénh
nhe, ma khong dé cho co thé cdc em c6 diéu kién phat huy
kha ning dé khdng clia minh.

Doi v6i ciac bénh khong do nhiém trung, nguyén nhan
thuong xudt phat ti nhiing tic dong xdu nao d6. Chi can
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ban hiéu ra va chan ding dugc nguyén nhan, co thé sé¢ dan
din vugt qua con bénh. Phin 16n cdc bénh loai nay thudng
phét sinh do diéu kién lam viéc hodc van dong co thé khong
thich hop ldu ngay, hodc do ché dd dinh dutng khong day
da. Néu ban biét quan tAm tim hiéu, ban sé c6 thé khéi
bénh ma khong cAn dén thudc men. Ciing vay, trong truong
hgp nay, ban ciing chi nén dung thudc khi that su can thiét
ma thoi.

biéu khong may cho ching ta ngay nay, khi ma diéu kién
thudc men tré nén ddy da, dé dang hon truéc day rat nhiéu,
1a su lam dung thudc dugc phdt khéi ngay ti cdc béc si.
Chua th4y vi bac si nao huéng didn bénh nhan mot s§ diéu
cin thiét va khong ké toa thudc, mic du c6 rat nhiéu trudng
hop nén nhu thé. Xu huéng chung ctia cdc bdc si la, dd dén
khdm, t4t nhién phdi dung thudc. Hon niia, tAm 1y ngudi
bénh khi d&n bdc si ching bao gio mudn ra vé ma khong cé
mot toa thudc trong tay. Pa thé&, nhiéu khi than nhan ngudi
bénh con muén bay té véi bdc si ring, gia dinh s& khong
ngai ton kém trong diéu tri, chi cAn dugc dung loai “thudc
t6t”. Ho khong biét ring, thudc dit tién chua hin la thudc
tot, ma chi khi dugc chi dinh dung ding lac, ding bénh méi
la thudc tot. Poi véi nhitng béc si theo quan diém “khdch
hang la thugng d&” thi day lai la nhiing dip rat tét dé ho
bay t6 thién chi phuc vu. Péi khi bénh nhan chi hoi sot nhe
do mot nguyén nhin théong thudng nao dé, hoan toan khéng
cdn dung thudc, chi cAn mot ly nudc chanh va may tiéng
dong hd nghi ngoi 1a di. Nhung ngudi ta vin quen dung dén
thudc.

Do6i v6i cdc loai thudc khang sinh, su lam dung thudc
cang nguy hiém hon rat nhiéu. Ngoai tdc hai truéc mat néu
dung bua bdi, hién tugng quen thudc con 1a mot méi nguy
16n cho ca nhan ciing nhu toan xa héi.
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b. Nhitng diéu nén lam

— Nén hét sic cdnh gidc véi béenh tat. Phai di kham bénh
ngay khi phat hién triéu ching bat thudng ddu tién. Nhung
cin hét sic than trong truée khi quyét dinh dung thudc. Hay
dat thdng nhitng cdu héi nay véi bac si cia ban: “Toi da
thuc su can thiét phdi dung dén nhiing loai thudc nay
ching?” “Cé bién phdp nao gitp t6i khéi bénh ma khong can
dén, hoac can it thudc hon chang?”

— Ludn ludn ghi nhé ring: viéc dung thuéc nhu con dao
hai lugi. C6 thé né s& mang lai cho ban siic khée, nhung
cling c6 thé dé 1a méi de doa 1au dai cho ban.

— D&i v6i cdc loai vitamin, thudc bd, trong hau hét cdc
truong hop déu khong nén dung. Thay vi vdy, cédc loai thic
dn b6 dudng sé& c6 lgi cho ban hon. Chi dung nhiing thudc
nhém nay khi mtc do suy kiét cia co thé da qua ning, va
mitc hdp thu cla co thé dang gip khé khin.

— Né&u budc phai dung thudc va c6 thé lua chon, nén dung
thudc udng thay vi thudc chich. Nhiéu ngudi nghi ngugc lai
vi cho ring thudc chich hiéu qud nhanh hon. Diéu nay chi
dang trong mot sé truong hop. Nhung thudc uéng thuong an
toan hon thudc chich rat nhiéu.

— Su chiam séc tot cho nguvi bénh 1a diéu can thiét 4p
dung cho tat cd cdc loai bénh. M&i khi kham béc si, ban can
hoéi rd nhitng gi nén lam va khong nén lam d6i v6i bénh
nhan, thay vi chi quan tAm dén toa thuoc ma thoi.

— Mbt cau néi radt xua cii nhung c6 thé cdn nhic lai ¢ day:
“Phong bénh hon chita bénh”. Ban c6 thé phong truéc dugc
rat nhiéu loai bénh tat néu giit cho moi trudng séng quanh
ban dugc trong sach, lanh manh. Pédc biét, nén chich ngua
bat ci khi nao c6 thé. Mot lidu thudc ngiia bao giv cling
khon ngoan hon 1a hang tram liéu thudc diéu tri sau dé.
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— Ubng 40 nuéc cho co thé. Mic du day 1a thid it ton kém
nhat nhung rat nhiéu ngudi khong cung cdp da cho co thé
chi vi thiéu hiéu bié&t. Ban c6 thé thiéu &n ma van séng dugc
lau hon 14 thi€u nuéc. Usng nhiéu nuéc loc gitp co thé cb
diéu kién dé dang hon trong viéc chéng lai nhiéu loai bénh
tat, dong thoi gia ting kha ning bai tiét doc t6 ra khéi co
thé. Ban c6 thé bd sung nhiéu loai thic udng khac nhau nhu
nuGe ép trdi cdy, cam, chanh, nudc ludéc rau cdi, nuGe che
xanh, che thanh nhiét... Nhung co bdn 1a nuGe loc dd dun soi.
Khong udng bat ci loai nudc nao pha ché tit nuée chua dun
s6i ky: ngudn bénh sé& xudt phdt tir d6. Mdi ngay ban can ti
6 dén 8 ly 16n nudc loc, nhung néu khong luu y, ban thuong
udng it hon lugng nude d6. Khi troi néng bic, co thé thodt
nhiét nhiéu, ban c6 thé cin bd sung thém nuéc bing cich
dn nhiéu trai cay, rau cii...

— Tap thé duc thuong xuyén mdi ngay. Néu ban dang
sung slc, c6 thé chon thém mot modon thé thao dé ting thoi
gian vin dong. Nhing nguoi lam viéc vdn phong, it di lai,
hoat dong, thudng mic phadi nhiéu ching bénh. Khi 4y, viéc
chita tri biang thudc khong thé cé hiéu qud bang viéc thay
do6i sinh hoat hang ngay cho hop ly hon.

— Giff vé sinh moi trudng song. Thi€u vé sinh trong nha
clia, phong 6c¢, cho dén quanh vuon, ngoai dudng di, tham
chi trong x6m &p, déu c6 thé truc ti€p gay bénh cho moi
nguvi. Ban phdi tu minh biét giit vé sinh va hgp tdc véi tat
cd moi ngudi dé gilt vé sinh chung. Chi riéng bién phdp nay,
néu dugc thuc hién tot c6 thé s& lam gidm di hang tdn thudc
men trén thé giéi.

— Giff gin stc khée. Thuong thi khi chua dén lic can kiét
di, ngudi ta vadn luén tudng ring stc luc cia minh 13 mot
ngudn bat tdn. Ban thuong c6 khuynh huéng muén lam dugc
nhiéu viéc hon nita va hon nita... Cho dén mot hom, khi co
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thé ban khong thé nao chiu dung dugc nita va ban lai 1én
tiéng than phién vé stc khée. Ban khong biét ring chinh
minh da tao ra diéu dé. Tét nhdt 1a tinh todn khéi lugng
cong viéc hang ngay va phai tu cho phép minh nghi ngoi
diy da, dic biét 14 khi ban tu lam chii cong viéc ctia minh.

— Quan tdm dang mic dén viéc &n uéng. An udng diéu do,
ddy da dinh dudng, tranh nhiing thic cé hai. Chi riéng véi
16i khuyén nay ciing da dé tranh cho ban rat nhiéu chiing
bénh, va sé gitp ban vugt qua nhiéu ching bénh kh4dc.

— Khong hit thude. Khong udng ruou bia. Hodc it nhAat,
néu ban da vuéng vao, cAn han ché tdi da va gidm dan dé
dén mic bd han. Thudc 14 va rugu 1a hai y&u t6 gdy ra nhiéu
cidn bénh nguy hiém, dong thoi ciing 1a ké thui chung cda stc
khée con nguoi.
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58. CHAM SOC TRE EM BENH

a. Kién thic chung

Tré em dang trong giai doan phdt trién, thé luc chua day
da. Vi vay, khi tré em bénh, viéc cham séc cAn cé su quan
tdm ddc biét.

Truéc hét, vi thé luc tré em con yéu, bénh cé thé dién
tién rat nhanh va nguy hiém, nén viéc theo doi phai thudng
xuyén va canh gidc cao do. Tré em cang nhé tudi, mic do
nguy hiém do cin bénh mang lai cang cao hon.

Mit khac, khoi lugng co thé tré em con nhd nén luong
thudc diéu tri dua vao sé c6 nong do 16n hon thong thuong.
Vi vay, liéu dung cho tré em phdi tudn thi ding huéng dan.
Luong thudc sai léch du nhé ciing ¢6 thé gy ra nguy hiém
16n, vi ching tdc dong 1én co thé tré em manh hon do6i véi
nguoi 16n.

Ngoai ra, cac tdc dung phu cta thudc déi khi ciing dic
biét nguy hiém do6i v6i tré em. Vi vay, nhiing loai thudc cé
thé gay tdc dung phu nguy hiém chi nén dung trong nhiing
diéu kién c6 su theo ddi ciia y, bdc si.

Véan dé dinh dudng ciing 14 mot yéu td khdc cAn quan tAm.
Tré em bi bénh thudng di kém theo biéng &n. Nhung déng
thoi, thigu hut nguon dinh duéng do thic an dua vao sé lam
cho co thé cang khoé hdi phuc, vugt qua con bénh. Tré em doi
khi lai thich 4n nhitng mén 4n khong thich hgp hoédc c6 hai,
trong khi d6, nhitng mén &n thich hgp lai khéng lam ching
idn ngon miéng. Vi vay, viéc xdc dinh ding thuc don gitp tré
4n ngon miéng va ddy da dinh duéng cAn thiét 14 mot yéu
t6 quan trong giip tré chéng khéi bénh.
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Yéu t6 tam 1y cling rdt quan trong. Tré em khong y thic
dugc viéc phai trinh bay véi ngudi 16n dién tién bénh clha
minh, cho du cdc em cé thé biét dugc nhiing thay d6i trong
co thé. Vi thé&, ngudi truc ti€p chidm séc cho tré em tot nhat
phdi 13 nguoi ma cdc em yéu mén, gin gii. Khi chim séc
cho tré em, phdi diu dang, d6 danh, dé cdc em cdm nhan
duoc sy than thién, gan giii va chiu trd 15i nhitng cau hoi vé
bénh tinh cha ngudi chdm s6c minh. Mat khdc, nguti theo
doi tri bénh cing khong duge tin hoan toan vao su trinh bay
cia tré em, ma cdn c6 su kiém ching, xdc nhan lai cic triéu
ching bénh.

b. Nhitng diéu nén lam

— Thudng xuyén theo dbi cdc triéu ching bénh ctia tré em
dé phat hién bénh va diéu tri kip thoi. Nhiéu cin bénh ddi
v6i ngudi 16n khong phdi 1a nguy hiém 1&m nhung d6i véi
tré em can phai dua di diéu tri ngay.

— Tré em can dugc quan tAm dén van dé dinh dudng ngay
ca khi khong c6 bénh. Doi v6i tré bi bénh, cang phdi cha y
nhiéu hon nita.

— Tuéan thd tuyét déi liéu dung va cdc huéng dan dung
thudc. Dung cu dong ludng thudc phai chinh xdc, gio uéng
thudc nén duge ghi rd vao gidy dan lén chd giuong nam dé
ddm bdo cho cic em udng du liéu va ding gio.

— Tuyét doi khong bao gid giao thudc cho tré dé tu udng.
Nh4't thiét phai c6 mot nguoi chdm séc va chiu trach nhiém
vé viéc cho tré udng thudc.

— Trong gia dinh nén c6 mot nhiét k&€ dé theo doi nhiét
ddo cho tré. Khi phdt hién tré cé sot cao can dua tré dén
bénh vién ngay.
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— Han ché t6i da viéc tiém thudc cho tré em. Trong moi
truong hop, néu c6 thé dung thudc udng thi t6t hon. Chi
dung thudc tiém khi c6 chi dinh bat budc cia bac si. Nhiéu
ngudi dé nghi dung thudc tiém chi vi khé cho tré uéng thudc.
Nhu vay la khong ding. Dung thudc tiém cé nhiéu nguy co
hon thudc udng, va khong phai bao giv cling mang lai hiéu
qud cao hon.

— Giit &m ho#dc thodng mdt cho tré tuy theo diéu kién
nhiét do. Poi khi tré chua biét phan nan vé su khé chiu do
nhiét d6 mang lai, nhung diéu dé lam cho tré khé héi phuc
stic khoe. Tranh khong dé quat mdy quat gié truc tiép vao
noi tré nim.
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