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LOI NOI PAU

dén Trung Quéc nao khong biét - "Size bhie la

von quy". Nhing khéng biét tix bao gi céu néi
nay d@ dén bi ngudi ta quén ling. Ngay nay, trong nhip
séng ngay cang séi dong ctia xa hdi, chiing ta cdn co
mét cich nhin mdi vé céu noi nay. Do coi thuomg site
khée ciia minh, nhiéu ngudi di va dang phdi déi mgr
VO nhitng hign thye don dau: site khée dang ngay mét
lia xa ho, cho dén mét ngay ho sé nhdn ra ring siu
nghiép, dia vi, tai sdn, hanh phic,.. méi khéng con
hién hitu trong cuée dii ho niza, chi con lai s¢ c6 don,
tréng trdi, an hén.

Cd mgt chu néi ciia miéng ma khong mét ngudi

Con ban, ban dd hiéu gi vé co thé minh chua? Ban
dé& quan tém, chdm séc stic khée ciia minkh nhit thé nao?

Tép thé bdc sy Doéng y ching t6i xin gidi thiéu véi
ddc gid, ddc biét la nhitng ddc gid c6 tudi cudn sdch ¥
hoc nay. Quyén sdch tuy khong dai nhung né da hé
thong gidi thiéu mét cdch ddy di, phong phi nhitng tri
thitc y hoc vd cung quy gid trong cdch phong va chita tri
cac logi bénh thuong gdp & ngudi gia ngay nay. Khi co
thé ban cdm thay khong dude khde, cudn sdch nay sé
cung cdp nhitng kién thizc cdn thist dé giup ban quan
tam, coi trong hon té bdn thdn minh, tii 46 tim cdch



phong trdanh. Con khi ban hodc ngudt than cua ban
khong may mdc bénh thi nhitng bai thude hay, nhitng
liéu phdp tét trong cudn sdch sé kip thoi bdo vé ban,
mang lai su sung sitc cho ban. Hon bao gid hét chiing ta
mdi cdm thdy tham thio 16 day: "Tai san ldn nhdt cua
doi ngudi la sic khoe” (Phdt gido).

Chiing t6i hy vong rang, cuén sdch nhé nay sé tiép
thém sitc manh cho co thé ban, gitip ban c6 dugde mdt
cubc séng khoe manh va ngdap tran hanh phic. Sy don
nhén, cé vii ctia cde de gid chinh la ngudn déng vién vo
cung to lon dé6i vdi tap thé bdc sy Dong y chiing toi.

CHU BIEN
Thdang 7 nam 1998



HE THONG THAN KINH

Nguyén nhan nao gay nén bénh xg cimg dong
mach nao?

1- Tudi tdc va gidi tinh: Loal bénh nay thuang
xuat hién & ngudl trung nién khoang 40 tuo1 trg
lén. Cung véi qua trinh 140 héa thi ty 1é méc bénh
va tU vong cling tdng hon. N6i chung, loat benh'
nay thuong gap ¢ nam gidi nhiéu hon, ty 1& mic
bénh gita nam gidl va nd g1dl la 2:1. Ni gid1 vao
thoi ky mén kinh cling dé& méc bénh nay vi lac nay
hoocmdn nit glam va chi s6 HDL cling glam xuéne.
Tham chi, sau 70 tudi ty 1& mac bénh ¢ ni con cao
hon so v41 nam g161.

2- Bénh tat: Bénh cao huyét ap c6 méi quan hé
méat thiét véi loai bénh nay Nhiing ngudi c6 huyét
Ap cao rd rang la dé mic benh X0 cing ddng mach
hon nhing ngum ¢6 huyét ap 6n dinh. Huyét ap cao
sé dan dén md réng mach mau, kich thich qua trinh
tang sinh cua té bao co nhan va lam cho tang ndi
mac ciing véi t& bao ndi bi bi tén thuong, md mau sé
theo dé ngdm vao thanh mach méau. Chinh ma
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mau cao 14 nguyén nhin giy bénh xo cliing dong
mach néo. Theo cac nha nghién ciiu cho biét, bénh
dai dudng cling 124 mét trong nhiing nguyén nhén
gy nén bénh xd eling va hinh thanh ly do tic dong
mach. Ngoat ra, chitng béo phi va yéu t§ di truyen
cung thudng la nhan t6 gy nén can bénh nay.

3- Ché dé dn udng va thoi quen khong tét:
Nhiing ngudi thuong xuyén in nhiing thiic 4n ¢
nhiét lugng cao, mé ddng vat hay thic 4n c6 chia
Colesxton ciing d& méc bénh xo ciing déng mach.
Céch &n uéng cua nhiing ngudsi phuong Tay chinh
12 1y do cht yéu dAn dén loai bénh nay. Néu ching
ta lam mot phép so sanh gitia nhiing ngucl hut
thudc va nhiing ngudi khong hut thude, chung ta
thdy ré rang ty 16 mic bénh xo cing déng mach &
nguoi thich hut thudc bao gid ciing cao hon. Ngoai
ra, su giam thiéu ciia mét s6 nguyén t& vi lugng
nhu Créom, Mangan, Kém, Vanadi,... vA su tang
cao lugng hap thu cac nguyén td nhu Chi, Cadimi,
Coban,... vao ¢ thé ciing 13 nhitng yéu t6 dé& gay
nén bénh xo cling dong mach.

4- Hanh vi: Nhing ngudi ¢é tinh cach nén
néng, chi tién thu, va ¥ thic canh tranh cao,
chuyén tAm cong viée, it nghi ngdi,... cling thuong
méc loai bénh nay.

Nhitng ngudi ¢6 thé luc yéu, hoat dong tri 6c
cdng thing, thudng xuyén gip nhiing “cd séc" tinh
thdn manh ciing d& méc bénh.
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Nhimg biéu hién lam sang cla bénh xd cimg
déng mach nio?

1- Tinh than bt én: Thai ky diu thudng cé
biéu hién dau dau, chong mait, thudng hay quén
nhiing chuyén méi xay ra, ddc biét 124 nhing tén
ngudi hay con s6. Con d61 véi nhiing sy kién xay ra
ti lau thi lai nhé kha ré, siic tap trung ra roi, ning
sudt lam viéc gidm, diic biét 1a lao dong tri 6c,
thudng xuyén gép khé khin trong moi cong viée.
Khi bénh nang hon, cé thé din dén m&t ngd, hay
tinh gide hodc hay méng mi. Ciing ¢6 nhitng ngudi
bénh lai c¢6 bidu hién thich ngd. Léc nay ngudi
bénh thuong ¢6 nhiing biéu hién sau ddy: tam than
bdt &n, dé xuc déng, hay gian dit, lo ling phién
mudn v6 ¢4 nhung vin c¢6 thé tu kidm ché dudgc
minh, nén cha doéng di kham. Tuy nhién, ciing c6
nhiing nguoi sau khi bi kich ddng tinh thin méi
phét bénh va ho thudng nghi réing ho bi suy nhuge
than kinh. Nhung lai ¢6 thém nhiing biéu hién nhu
dong téc, I6i néi cham chap, kha ning van dong
véu di, sdc cing ¢ cao, phan Xa gAn qui muc binh
thuong, phan xa tay khoéng tét,... Bénh x0 cing
doéng mach n&o khi nghiém trong hon thi ¢6 thé
lam cho viée thi€u oxy thidu mAu mén tinh claa
ndo cang tram trong, nio d& bi teo nhd va xuit
hién triéu chling dg dan hay bénh than kinh dang
X0 cing dong mach néo. Nhitng biéu hién rd rang
cia ching thudng 14 tri nhé giam sut, dic bist 13



trong van dé hoi tudng da xay ra trong qua khu.
Ngudi bénh rat khé khan khi mudn tu thuat lai lv
lich ban than, tham chi ho con khéng nhan ra duge
nguol than cia chinh minh. Ngoai ra, kha nang ly
glai va phan doan cling kém di rat nhiéu, ho khéng
con d4 tinh tio dé hoan thanh cdng viéc hang
ngay, hoat déng tu duy y thic gép rat nhiéu trg
ngai, thinh thoang con xuat hién nhiing tinh toan
ngéng cudng. Thue t&, ¢6 nhidu bénh nhéan tinh
cach va tinh cam thay d6i, ho trd thanh nhiing con
ngudi khé tinh, ban tién, ngay the va ludn Iuén co
cam giac ¢b dée, tro troi.

Bénh tinh ngdy mét nghiém trong, dién bién
bénh 1y lai thay d6i rat that thudng, khi thi dg
dan, ¥ thite 1An 16n khi thi d6t nhién tinh tao.
Ngodi ra, ngudi bénh ¢6 thd xuit hién ching déng
kinh va bénh tic nghén mach mau nio,

2) Té ligt: An udng khé khin, khong thé néi
chuyén, cudi gugng, khee guong, tham chi ho
khong thé ha miéng, the ludi, t chi mét méi ra roi,
budce di khéng ving,... cing la nhitng biéu hién
thuong gap d6i vdai nhiing ngudi gia bi xo cing
dong mach néo.

3) Bénh nio dang xg cing déng mach nio dudi
16p vo nio.

Tiéu dong mach phan sau cia dai ndo bj thiéu
mau s& din dén hién tugng nhiin héa mét lugng
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16n cta chat trdng trong nao va tiy séng dusi 16p
vo nfo. Tu 46, cé thé gay ra suy nhugc tinh thén,
ching dfng kinh hofic 4nh hudng x&u dén chitc
nang hoat dong ctia hé thuy thé.

Triéu chimg cla bénh xo cimg déng mach nio cé
thé nhan biét qua bénh nao?

1- Suy nhuge than kinh. Nhiing trigu ching
ban dau cta bénh xd cing déng mach nio o thé
xuit hién kém theo hién tugng suy nhude thin
kinh. Nhung hién tugng suy nhuge than kinh biéu
hién chu yéu ¢ sy hung ph&n ctia thin kinh va s
suy yéu cua tri ndo. DPéng thdi, ¢6 thé cé thém hién®
tuong tinh trang tinh cdm lo 4u budn chan va mét
s6 khé khan trong van dé tam sinh 1Iy. Nhiing triéu
chiing nay khdong thé thugc vé bénh thin kinh
riéng biét hay dién bién tinh ctia khi chat nao hay
bénh trung khu than kinh da tén tai, nhung trude
khi xuét hién bénh c6 thé da tén tai stc ép tam ly
hoéc tinh trang cing thing.

2- Hau qua dung thude. Ngudi bénh niao néu
diing céc loai thude an thin, thusc ha huyét ap,
thude trj t8 liét,... mét lugng 16n trong thdi gian dai
¢6 thé xudt hién cac triéu chiing cua bénh x¢ ciing
dong mach néo hodc mét dang tuong tu nhu vay.

3- Ching dd dan. Day cé thé 14 mot bidu hién
caa suy nhude tinh thin khéng thé tranh khéi, né
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l1a mét dang dic trung tdng hop do nhiéu yéu t&
gay nén. Nhiing ngudi mic ching bénh nay, tinh
cAch thudng thay d6i bat binh thuong, triéu chitng
rd nhit clia ngudi bi xo ciing déng mach néo c6 thé
¢6 tinh chuyén d6i nhit dinh hay sy giam sit vé
tri nhd thé hién tuong d6i ré rang. Vao thoi ky dau
cua bénh khi chitc nang tri nhé con chua kém di
nhiéu thi ¢6 thé xuat hién mét s6 dang ciia hé thin
kinh. D6 tudi thudng mic bénh do din 1a khoang
trén dudi 40 tubi, con db tudi dé& bi bénh té liét lai
s6m hon thudng kém thém hién tugng suy giam toan
dién vé tri tyé va tinh cach, con ngudi di thudng,
phan dng ctia huyét trim thudng 12 duong tinh.

4- Cac loai bénh khac. Ngoai ba loai bénh co
ban & trén, bénh xd ciing ddng mach no con 6 thé
nhan biét dugc qua mdt s8 loal bénh thudng thiy
sau day:

1. Thiéu dinh dudng, nhu: Vitamin B1 hoéc B6,
kha nZng hip thu kém.

2. Thidu mau nghiém trong.

3. Cac bénh vé ndi tiét, nhu: cd ning tuyén giap
trang, chitc nang thuy thé, tdc dung ctia tuyén
thugng than,... giam sut.

4. Cac bénh vé tim, phdi nhu thi€u oxy man
tinh hoic lugng CO, qua nhiéu, suy kiét tinh thin.

5. Bénh vé gan nfo do bénh gan, than méan tinh
gay nén.
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6. Cac u lin kém theo bénh vé nio mang tinh
ké& phat.

7. Lugng dudng trong mau thap.

8. Céc ching lo 4u, phién mudn. ..

Chira tri bénh tic ngheén mach mau nio nhu the
nao? ’

1- Xu Iy théng thudng: Cho bénh nhin nim
nghi, giti yén tinh, tranh nhiing ci séc tinh thin,
Tich cyc bao vé da va dudng ho hap, kip thoi lam
sach s€ v sinh, tranh d€ bi viém nhidm dudng tist
nigu. Chd ¥ sy cin bing giita axit va kiém, chat
dién giai,... V& ch& ds an udng, can an it chit md
va dn nhitng chit ¢6 lugng dinh dudng cao, dé tiéu
héa. Véi ngudi bénh sau khi phat bénh 48 gig ma
khong 4n uéng duge thi nén cho &n udng qua miii.

2- Diéu tri pha nio: M¢ét s6 bénh nhan sau khi
phat bénh vai ngay thudng c6 hién tugng ¥ thic
gidm sit, nén 6i, huyét ap ting cao,... Vi vay, cin
nghi ngay dén su xuit hién cha trigu chimg pha
nao va dua ra liéu phap gidm huyét 4p thich hop
trong néo. Giai phap thong thudng ngudi ta hay st
dung la dung khodng 20% ctia lugng 250ml cam 1%
tinh chat, mdi ngay tir 2 dén 3 lan, tinh chat cam
10 tit than s& bai tist d&n ong nhd cia than, khong
thé hap thu ngng nén sé ¢6 tac dung Ioi tiéu dang
thadm th&u. Hofic ciing c6 thé ding 10% cha lugng
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200ml dau cam, t 1 dén 2 lan trong ngay. Dé
chéng lai triéu chiing phu nao, thdi gian didu tri
thuong kéo dai tx 3 dén 5 ngay, néu ngudsi bj xust
huyét nao dién rong thi thoi gian diéu tri cé thé sg
dai hon. '

3- Tang dung lugng mau. N&u nguoi bénh bj
phu ndo khéng r6 rét va chic nang tim khéng tét
thi can phai ting thém dung lugng mau bang cach
st dung 500m] Ahidrit axit dudng phan ti thap
trong vong 10 dén 14 ngay, méi ngay mot 1an. Axit
Ahidrit duong s& bao phii bé mit hong cau trong
mau, gilip ting kha nang chju dyng cta dién am
bén ngoai niém mac héng cau, lam cho hong ciu cé
thé tudng tac !an nhau, khéng dé déng mau, tix @6
ddy nhanh qua trinh chuyén dich ctia mau, giam
dd dong dac ctia mau, cai thién vi tuin hoan, lam
cham kha nang thi€u mau thiéu oxy cho nio,

4- Udng thude giin huyét quan: Muc dich cta
viée ding loai thuée nay 1a dé ma rdng huyét quan,
ddy nhanh viée thiét lap nhanh tuan hoan chéng
lai hién tugng thidu mau. Khoa hoc da ching minh
duge rang viing thidu mau cta t4 chite ndo trong
thai ky xuat huyét nio cdp tinh xu&t hién tridu
ching "té liét huyét quan’, khdng xay ra phan tng
d6i vdi thudc gian ng huyét quan, nhung huyét
quan cua ving binh thudng xung quanh lai bi
thiéu mau, din dén vung thiéu mau cda nio cang
nghiém trong hon. Vi vay, glal doan cidp tinh
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khéng duge dung thude giin nd huyét quan nao.
Nhung d6i véi xut huyét néo tiéu tao, ngusi bénh
¢ triéu ching nhe hodc dang trong giai doan phuc
héi van c¢6 thé dung duge loal thuée nay. Thude
thuong dung cé:

1. Tiém tinh .mach dung dich CO,HNa, méi
ngay 1 dén 2 lan.

2. Ubng Vitamin PP mdi ngay 3 1an, mi 1in ti
50 dén 100g.

5- Diéu tri chong ngung tu: Muc dich chi yé&u
cia ligu phap nay la chéng su kéo dai cla hién
tugng dong mau hodc sy hinh thanh déng mau méi.
Tuy nhién, liéu phap chéng ngung tu nay chi c6 thé
ap dung khi xac dinh duge triéu chiing xuat huyét
dang khéng tac nghén, déng mau dang khong viém
ho#c cac bénh bji nhiém khéng viém nhiém.

6- Lleu phap khac. Thudc hoat héa thay thé
nao nhu sic to C t& bao, dung dich ba trg A, hoat to
nao,... hodc ¢6 thé ditng thudc bao v€ nio nhu:
Vitamm B, Nimotipin va céc loai thudc Déng y nhu
Don sdm, Xuyén cung Héng hoa,...

7- Chia tri cac bénh béi nhiém. Can chd § chita
tri cac bénh bdi nhiém nhu viém phéi, bénh tim,
tdc nghén nol tang va viem duong tiét niéu,.

Tuy nhién. bénh nhan cling can chd y khi s
dung thude, can tham khao thém y kién clia bac sy
chuyén khoa.
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Chimg do dan & ngudi gia?

Chitng 48 dan la mot biéu hién cha chic nang
ndo mat thing bing do ¢ thé hoéc néo bd bién a6
bénh 1y, do tring ddc va do tinh cam, tdm 1y lo
ling gay ra hién tuang suy yéu tri luc, hanh vi va
nhan cach thay ddi. Triéu chung dién hinh cua loai
bénh nay chinh 14 sy suy giam vé tri nhd, tu duy
tritu tuogng, kha ning dinh hudng va nang luc hoat
d6ng xa hoi,... Hay néi cach khac chiing do dan la
dé chi sy ton thuong toan dién cta chic nang cao
c&p & vo dai ndo ngudl gia xuit hién trong thoi ky
150 héa hodc tién lao héa, vi du nhu: tri nhd, kha
nang tu duy, nang luc bidu dat ngdn ngd, tinh cach
3 nhiing muc d¢ khac nhau sy khéng ché& phan -
@ng tinh cam, va vu(jng méic vé quan hé xd hoi
nhung 13 vuéng méic vo y thie. Ching do dan 6
ngudi gia duge phéan thanh hai loai co ban:

1- Chlmg dd dan nguyen phat 1a két qué cta
viée vo dai néo bi mét mdi va bi teo nho dan, dan
dén chitng do dan.

2- Chiéing d6 dan dang mach mau la do bénh
mach méau néo gay ra tc hé thong tuin hoan nio
lam cho vé dai nfio bi thiéu mau, din dén chiic
ning néo suy giam, xudt hién hién fugng do dan.

Diéu tri chimg d& dan & ngudi gia nhu thé nao?

1- Chéo hach dao: Nhan hach dao: 30g, vung
den: 20g, hat sen: 15g, dai tho: 10 tdm, mot lugng
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gao thich hop. P8 nude vao, d6t 1da nhé ham thanh
chao. Méi ngay 2 lan, uéng am.

9- Chao dai tao tiéu mach: Tiéu mach: 100g,
ngdm trong nudc 4m khoang 10 phut, sau d6 ép
thanh miéng rdi bd vao ndi cung véi dai tdo. Thém
lugng nudc vira ¢, hAm thanh chéo. Mol ngay mot
thang mét 1An udng hodc udng thanh hai lan sang -
to1, khi con a&m.

3- Chéo viing den: Viing den: 30g, gao té: 100g.
Ria sach hai nguyén liéu trén rdi bd vao néi, dot
ltia nhd ham thanh chao. Khi uéng c¢6 thé thém
mot it mat ong. M3i ngay uéng thanh 2 lan sang
t61 khi thudc con dm. '

4- Chéo cau khéi: Cdu khdi: 20-30g, gao ké:
100g, 30g thit Ign nac, cho 3 loai vao ndi roi thém
lugng nudc thich hgp, d6t lia nho ham thanh chao.
Khi an ¢6 thé thém it mudi, mdi ngay an 2 lan khi
cOn 4m.

5- Chéao tay bo: 30g tuy bo, vimg den: 20g, gao:
100g. Sau khi rifa sach gao va viing, cho 3 loal vao
nédi, thém lugng nude thich hgp ham thanh chéo.
Khi &n c6 thé thém mét it mudi. Ngay udng hai lan
sdng t&1 va c6 thé dung bai thude nay trong thdoi
gian dai.

6) Canh 6c Ign hat sen: éc lgn mot cai, 20g hat
sen. Cho hat sen véo ndi, thém it nuée luge khoang
20 phiit sau d6 cho éc lgn vio, d6t lda nho niu
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trong thdi gian 30 phut 13 dude. Khi dung c6 thé
thém mot it mudi tinh.

7) Canh thit d& - hat dé: 100g thit dé, hat ciu
khoi: 10g, hat dé: 20g. Cat thit dé thanh ting lat
bd vido ndi cing véi hat dé, hat cAu khdi, thém
lugng nude thich hgp, ndu chin, cho gia vi vira da
1a ¢6 thé dang dyge.

8) Chao chim sé: Chim sé: 5-10 con, gao: mét
lugng thich hgp. Trude hét vat 16ng, bd rudt chim
sé, xao chin, thém mét ly rugu nhd réi cho lugng
nudc va gao thich hgp, cho Ita nho hidm thanh
chéo, mdi ngay dung 2 ldn.

9) Thude son duge - tay bd: 50-100 tiy bo, hoai’
son duge: 30g, déng sung ha thao: 6g. Trude hét
néu chin tuy réi cho hai loai thuéc bic néi trén
v&o, day kin sau d6 dun cach thuy, gia vi vita dq,
méi ngay udng 1 thang.

10) Canh céu khdi - thit ria: 150g thit rua, 20g
hat cAu khdi, 10g d6 trong. Cho 3 loai vao nédi,
thém nudc vita di hadm chin, sau d6 bé @6 trong ra
vi ¢6 thé ding duge.

Lam gi dé phong bénh d& din & ngusi gia?

1- Chiu khé d6ng néo dé phong chitng d5 din.
Ngudi ta thuong néi: "Nao cang diing cing nhanh
nhay”. O ngudi gia luén tiém &n sy suy yéu sinh 1y
clia dai nfo, do d6 khi t& bao néo bi t6n thuong thi
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sé& rét kho hoi phuc lai nhu tinh trang ban ddu. Vi
VAy nguol gla nén ¢6 ¥ thitc ting cudng tap luyén
chitc ning cda nao, nhu: thuong xXuyén suy nghi
déng ndo, cham chi quan sat, tu duy. Hang ngay
nén duy tri théi quen doc bao, xem sach, viét chit,
nghe dai, xem tivi, danh cd, luyén v4,... Ngoai ra ¢6
thé choi béng méi ngay, thoi gian tix 30 40 pht bdi
viéc choi béng, hoat déng cla cac ngon tay $€ co sy
kich thich t6t cho dai nfio ¢é thé cai thién duge su
cung cip méau cha dai ndo, 1am cho t& bao nio
nhanh nhay, hoat nang hon. Nhlmg hoat déng nay
déu rat c6 1gi cho chide ning cua dai néo.

2- Thudng xuyén quan hé xi hoi. Mot diéu
déang budn la rdt nhiéu ngusi gia khéng chiu di
choi, chi ng01 trong nha quanh nim sudt thang. G
ho ludn ¢6 cam giac ¢6 don va chinh nhiing diéu
nay cang lam ting nhanh qua trinh suy thoai cua
dai néo. Vi vay, sé rat tét cho ngusi gia néu ho
thudng xuyén di choi, thudng ngoan tu nhién, tich
cyc tham gia cac hoat déng x& héi dudi nhiéu hinh
thic, giap gd ban bé, thao ludn moi van dé véi
ngual khac, theo dudi mét muc tidu méi, mot
nguon cam hing méi, séng lac quan yéu doi,... Tat
ca nhiing hoat ddng néi trén déu cé 191 cho viée bao
V€ va ting cuong chic ning cla nio.

3- Tranh nhitng kich déng tam lj. Cac quan sat
lam sang cho thdy, nhiing kich dong tam Iy xdu
deu cé thé gia tiang ganh néing tam 1y ¢ ngudi gia,
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thic diy kha nang méc ching d3 d4n cao hon. Vi
vAy, ngudi gia nén chu y diéu chinh tam tu, thai 46
ctia chinh minh, khi gip "vdn dé xau" phai nhanh
chéng thoat ra, khéng nén qua suy xét nhiéu, so do
nhiéu, luén gid tinh trang tdm 1y binh thuong dé
¢6 thé héa gidi moei kich thich tAm Iy va tinh than.

4- An uéng hop ly. Hoat dong cla t&€ bao thin
kinh dal nfo rdt cin su ddy da protein, lipit,
vitamin, nguyén t& vi lugng, dich nhay,... Do 45,
trude hét ngudi gia phai chd ¥ dén van dé can bang
an udng, trén cd sé d6 ma chd ¥ bd sung cac yéu t8
dinh dudng can thiét khac. Nhu: thit nac, ca c6 thé
bé sung prétein; 1ong dd tring c6 thé bé sung dich
nhay; rau qua cé thé bé sung nhiéu vitamin cho cg*
thé, néu cdn thiét c6 thé udng thém céac loai thudc
vitamin cung v6i cdc nguyén td vi lugng khac.

5) Thu(‘)'q oxy hoéa. Khoa hoc d3 ching minh
ring, ton thuong oxy héa 1a nhan t& co ban thic
day quéa trinh suy thoai dai nfo, din dén ching 4
din ¢ ngudi gia. Do kha ning chdng oxy héa o
ngudi gia suy yéu cho nén khi can téng cudng
thude chéng oxy héa cho cd thé dé c¢6 thé kim ham
qua trinh phat trién cta bénh nay. Thuc t& ching
minh, cac loai vitamin C, E, ¢l cai trdng c6 thé
phong tri bénh d0 dan, cho nén thudng xuyén &n
cu cai, ca chua, rau hoang hoa,... Cac nha khoa hoc
My phat hién ra rdng, néu mbi ngay uéng 2000ml
vitamin E ¢6 thé lam gidm chiing 45 din. Ngoai ra,
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ho ¢on néi ring dam chua ¢6 thé cung cip oxy cho
t& bao ndo, chit ¢dn ¢6 thé lam cham qua trinh suy
thoai cuia chiic nang nédo. Déng thai, cac chuyén gia
Phap da tién hanh mét thyc nghiém trong vong 3
nam déi véi nhiing ngudi gia ¢6 do tudi 65 trd 1én,
két qua cho thdy ngusi nao mai ngay udng 3-4 ly
rugu nho thi ty 1§ mac bénh 45 ddn gidm 75%, tuy
nhién néu lugng rugu udng vio cd thé vUugt qua
50ml thi lai rat ¢6 hai.

6- Dung thuéc dé diéu chinh. C6é hoc gia da lam
thi nghlem lam sang, cho thay ty 18 mic bénh do
din & cu ba ubng nguyén té hoocmén ni sé thap
khodng 3% con nhiing ngudi khong udng loai thude
nay ty 1é 14 8%, nhu vay cé nghia 13 nguyén té&
hoocmén nif ¢6 thé lam gidm kha niang gay bénh d¢
dan & ngudi gia, cho nén cac cu ba ¢ thé udng loai
thuéc nay theo sy hudng dan cua bac sy. Déng v
thi cho ring, ngudi gia thudng mic chiing 46 dan
la do than tinh khéng di, néo thifu mau,... Vi vay,
phucng thude chi yéu 1a bé khi ich huyét, bd than
kién nfo, vi du nhu: hat cdu khdi, d6 trong, thuc
dia, nhan sdm, long nhin, dai tao,...

7- Tich cye chia tri cac bénh khac. Cac nghién
ciiu cho thay, bénh cao huyét ap, md trong mau, xo
cing dong mach, dai dudng, mach mau nio, viém
khi quan man tinh,... c6 quan hé mat thist véi vide
nguyén nhan giy nén hién tugng suy thoai chic
ning dai nfio va bénh du dan. Vi vay, ngudi gia nén
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cht ¥ dé phong, theo d6i nhiing loai bénh nay, khi
phat hién triéu ching bénh phai kip thoi chiia tri
d8 tranh din dén bénh 4 dan vé sau.

Chim séc ngudi gia bi bénh da dan ra sao?

1- Chu trong giao luu tinh cam. Vao giai doan
diu cha ching 46 dan ngum g1a thudng ¢6 biéu
hién nhu: tri nhé suy giam, séng c6 dgc, tinh tinh
& chép, ty ty,... Trong hoan canh nay, ngudi nha
clia bénh nhén nén chu dong ti€p xuc vii ngudi
gid, troé chuyén thin mat, gan gl va dédc biét la
phai ¢ nhUng hanh dong, ¢ chi thé hién tinh yéu
thuong vd vé dé cho ngudl gia cam thiy ho luén
luén nhan duge sy quan tAm chim séc clia ngudi’
than va dugc sdng trong khong khi 4m ctng cla
gia dinh. T d6, ¢6 thé gitip cho ngudi gia cam gibe
thoal mai, lac quan.

Sau khi méc ching bénh 4o din, khi giang giai
mét van dé nao d6 ngudi gia thuong néi di néi lai
rit nhidu nhung lai khéng lam toat 1én ngi dung
gi. Vi vay, ¢ vio hoan canh nay ngudi than khong
nén ngit 181 cha ngudi gia ma phai tap trung, kién
nhin ling nghe. Véi nhiing ngudi gia cé thél quen
ludi bigng, s6ng khéng vé sinh sach s& thi nguoi
than cang ce‘in phéi cAn than, ti mi, ¢6 ging gidp
ngudi gia sdp xép cudc séng gon gang, ngin nip.
Con véi ngudi gia ma tinh tinh néng nay, budn vui
that thudng thi ngudi than phai luu ¥ khi ndi
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chuyén v61 ho 16i 18 cdn nhe nhang, ciu chit rd
rang, thai d6 mém moéng, hoa nhi, tuyét d6i khong
duge to ti€ng ning 10i, vo 18. Ngoai ra, c6 thé dong
vién, bac ban con chau danh nhiéu thoi gian 48
mua hat, 1am hé cho ngudi gia nghe, xem @€ khoi
ddy cam hing cudc séng ¢ nguoi gia.

2- Téang cudng chi ¥ nhitng viéc bat ngd c6 thé
xay ra. O My, c6 ngudi di midu ta bénh nhan bi
méc chiing dd din ngudsi gia gidéhg nhu mot ngudi
chét dang séng. Nghe thi ¢é vé hdi qua Ioi, song
thuc t€ n6é cting c6 nhitng 1y 18 nhat dinh. C6
nhiing nguol bénh hoan toan mat tri nhd, tham chi
con khong nhén ra ngudi than clla minh, quén hét .
khai niém vé thoi gian. D61 véi nhiing bénh nhan
dang nay, tdt nh4t 134 & bén canh ho ¢ ngay.
Khéng duge dé ho ra ngoai mot minh, dé lac dudng
va c6 thé xdy ra nhiing difu bat tric. Véi bénh
nhin ma bénh tinh chua nghiém trong thi nén bo
vAa0 tdl 40, quan nhiing manh gidy an toan nhu tén
tudi, dia chi gia dinh, s§ dién thoai,... Ngoai ra,
nhiing d6 dung nhu thudc thang, diém, bat lia,..
ciing khoéng duge dit & nhling ndél mi nguoi benh
hay tiép xuc dé tranh xay ra ngd ddc thude hodc
hoa hoan.

3- Sap x&p hgp 1y cude séng hang ngay. Kha
nidng ty lo liéu 6 ngudi bénh rat kém, ho khong thé
ty minh sip xép duge cude séhg hang ngay. Do dg,
nguol than nén chi ¥ cham séc cin than cudc séng
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cho bénh nhéan, ¢§ ging lo ling sip xép tét cho
ngudi bénh nhu: ngay ba bita &n, cac hoat dong
giai tri hay nghi ngoi, ...

Lam thé& nao dé kim ham qua trinh suy thoai cla
dai nao ngudi gia?

1- Tang cuong hoat dong tu duy. B nfo cla
con ngudi do khoang 14 ty t& bao thén kinh hop
thanh, ching 1a trung tdm hoat déng tam 1y clia
con nguol nhu tri nhé, tu duy, tinh cam,... Ngudi ta
cho ring, néu nio cang dugc hoat dong thudng
xuyén thi nguy cd suy thoai ndo bd cing gidm. Nao
b6 ctia con ngudi c¢6 tiém luc rat 16n va néu nhu
ngudi gia c6 thé tich cue hoat dong nio thi s& gitip
cho viéc duy tri 1au dai sy tinh tdo clia nao by, tu
duy linh hoat, lam viéc thuan thuc va dic biét sé
khé c6 kha Adng mac chiing d¢ dan nguoi gia.

2- Thuong xuyén xem sach bao. Tuy nhién, viéc
xem séch bao khéng ddi hoi s6 lugng nhiéu ma yéu
cau doc 1a phai hiéu, phai nhé. Can tip thanh théi
quen t6t "khdng viét thi khong doc sach” va sau khi
doc sach nén viét ndi dung dé ra gidy, tudn tu tién
dan, tir d& dén khé. Khi doc hidu mét quydn séch,
c6 thé gay niém hing thé cho minh, ti d6 bude diu
ndm bit duge tri thie viét van va lau din chuyén
viét van khéng cdn 1a "van d€" nita. Tém lai, néu
cham chi chiu khé doc sach bao, viét van thi t& bao
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nio sé d& dang hdi sinh, gidp cho thén thé tranh bi
lao héa sém.

3. An ubng hop 1y. Mot diéu cAn dic biét cha y
14 tuyét d6i khong duge an qua no. Tang cuong an
nhiing thuc pham t&t cho ndo nhu rau tuoi, hoa
qua, cé, tring, thit bo, gan dong vat, ché& pham tit
sita, hach dao, lac, 46, hanh nhén, tdo do,... hodc
thuong xuyén udng cac loal vitamin B, C, E,... dé
cung cip dinh duéng can thiét cho nao bd. Ché do
an udbng hop 1y cing cd thé kim ham qué trinh suy
tho4i cua nao.

4- Ngt dh gific. Ludn git mdt tam 1y thoai mal
trude khi ngt tuyét 461 khong dugc dé nhiing cang
thing, lo Au cing di vao gisc ngh v6i ban. Cac '
chuyén gia tam ly cho ring, trong tdt ca nhiing
anh hudng xiu té cd thé con ngudi thi tAm tu, tinh
cam bat 8n chinh 14 nhan t6 nguy hiém nhat. Con
xét dén thoi gian ngu, ndi chung ngudi gia phai
dam bao duge ti 6-8 gid ngl ngon, ngu sau. Ngu
quéa nhiéu hay qua it déu khong cb 1gi. Dac biét la
gific ng trua, chi can 10-15 phut cling c6 thé gitp
cho cd thé ban khde manh, loai trit mét mdi, dau 6¢
thoai mai, tinh tao.

5. Tam ly thoai mai. Vé1 nhing nguol ludn
mang trang thai tdm ly nhe nhang, thu thai thi
n#o bd cang khé bi ldo hoa. Vi vay, 16i khuyén cia
ching t51 12 nén thudng xuyén nghe nhac, &m nhac
mang lai sy tré trung yéu do1 cho mbi ching ta.
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6- Thuong xuyén tang cudng hoat ddéng céc
khdp chén, tay bing vide di bd, chay nhe nhang,...
sé& gitp phong chéng suy thoai nao bd.

Thé nao 13 xudt huyét nao?

Xut huyét nfio con goi 1a tai bién mach mau
néo. Loal bénh nay 14 mft trong ba loai bénh nguy
hiém nhat d&i véi ngudi gia thudng gap (bénh xuit
huyét nfo, déng mach vanh, u thit).

Bénh xuyét huyét néio thudng x4y ra 1a do cao
huyét ap hodc do tim bi suy kiét, lugng md trong
mau cao, dai dudng, béo phi,... Ngoai ra con mét s6
nhén t& khac nhu di truyén, hiit thude, uéng rugu,
nhiét dé khéng khi thdp, khi ap cao,... TU co s6
bénh 1y cho thay, loai bénh nay ¢6 thé phan thanh
hai truong hgp sau: bénh mach mau ndo thidu
méu va bénh’mach mau nao xuit huyét.

Ngusi gia trGng gi6 - ¢6 biéu hién gi?

1- T chi té liét, & tai hodc kiét site. C6 mot vai
bénh nhéan thuong cam thiy mét bén mit hoic ti
chi té liét, dau nhitc, ¢d thé ra roi, miéng chay nudc
bot, hoa mit chéng mit,... vai gid hodc vai ngay
truéc d6. Nhitng biéu hién nay rd nhat la sau khi
ngl day. Py la mét dang phan Gng do hé théng
déng mach trong ¢8 khéng cung cip di mau, nio
thiéu mau thiéu oxy.
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2- D6t nhién mit miii t8i sdm, khéng nhin thay
moi vat. Hién tugng nay thudng dién ra trong vai
gidy ho#ic vai phat, va sau dé lai héi phuc thi luc
binh thuong. Diéu nay ching td véng mac mit bi
thi€u méu nhéat thei, luu théng mach mau nio bi
thu hep nghiém trong.

3- Nguoi bénh xuit hién hién tugng 4 8, néi
khong nén 161 khong rd nguyén nhan hoic khéng
hiédu duge tiéng ngudi khac, ¢6 lac tu duy hén loan,
hoi khong dap, goi khéng thua,... Day ciing 1a do
viéc cung cdp mau cho déng mach n#o bi thiéy,
anh hudng dén trung khu ngén ngi cta vé nio.

4- Ngudi bénh c6 hién tugng hoa méit chéng
mét, budn nén, c6 lic con cadm thiy quay cubng rdi
dot ngdt ngé lan. Nguyén nhén 13 do vide cung cdp
mau cho dong mach khéng du, gdy anh hudng dén
tiéu ndo va cac td chic than kinh c6 lién quan.

5- Pau dau. chéng mit. Néu ngudi bénh c6 tién
sit bt cao huyét ap thi bay gio su dao ddng caa
huyét ap sé ting cao, giy ra dau dau, chéng mait,
tham chi kém theo cac biéu hién khac nhu budn
non, trong ngudi khé chiu,... rat ¢6 thé 43 xay ra
hién tugng xudt huyét, pha vé mach mau nio.

6- Ngap nhiéu. G ngudi gia do xd cing dong
mach néo, cdc mach mau bi thu hep lam cho viée
luru théng mau cham lai, gay nén thiéu mau, thidu
oxy cho t8 chiic néio. Chiic ning cla nio bi han ché
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va gdy ra hién tugng ngap dé phan ung viéc bi han
ch& d6. Né&u trong mot vai ngay, ngudi gia c6 hién
tuong ngap nhiéu, chiing té nao bi thiéu mau va ¢6
thé xay ra bénh tai bién mach mau nio.

Su dung liéu phap &n uéng dé tri benh xuat huyét
nao? .

1- Chao dai tdo: Dai tdo: 7 qua, bd hat; qua
tram: 5 qua, gao té mét lugng vita da. Pai téao,
tram ham chin 14y nude, sau d6 cho gao vao ham
thanh chao.

2- Com bot sén day: 200g san day, 250g gao té,
ham gao den khi ntia séng nua chin thi dé midc'
cho bjt s&n day vao, trén déu, sau d6 vin lia to
ndu chin, thém gia vi vao dé dung.

3- Mot con ga tréng bd ruft gan, rita sach, rucu
trang (khoang 1 Iit) ndu chin, bd cai léy khoang
200ml nudc lude. Udng néng 3 14n, khi co thé toit md
héi thi ngliing udng. Véi ngusi bénh khéng ra md héi
nén thém hanh, giing vao, day kin, 14y nudc dé dung.

4- Canh thit ran - Hoang ky: 30g Hoang ky,
200g thit ran, 3 lat gling tuci sdng, niu thanh
canh, ufng canh an thit. Bai thudc nay c6 tac dung

tot cho di ching bénh trung gié, liét nla ngudoi,
dau nhitc khép xuong.

5- Canh Ha khé thdo - thit nac; Ha khé thao: 6
dén 24g, thit nac: 80g, hAm thanh canh dé dung.
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6- Nuéc ducng son tra: 15-20g son tra, dun
nude s6i thém lugng dudng vita du dé dung. Bai
thubc nay rat tét cho tri bénh xd cing doéng mach
va tri tring gid.

7- Canh bao ngu - hai d8i: Bao ngu: 10g, Hai déi:
20g. Pun nudc dé dung. C6 tac dung tri trang gio.

8- Canh mdc nhi: Méc nhi tring, méc nhi den

moéi loal 10g. Ngam trong nudc nong, rita sach, cho
vao ndl chung niu 1 gic ddng hé réi dé dung.

9- M4 thay, da stta mdi loai 30-50g, ndu thianh
canh, ubng nudc ngay 3 l4n. Bai thudec nay c¢é téc
dung thanh nhiét trit viém, ha huyét ap, c6 thé
dang cho ngudi bj trung gié va cao huyét 4p.

Loai thudc gi c6 thé gay ra bénh xuat huyét nio?

1- Logi thuédc gdy tdc nghen mau:

1. Thude ha huyét 4p: 1a loai thuée thuong gap
nhit c6 thé gay nén bénh tai bién mach méau nio.
Chiing ta biét ring, luu lugng mau ctia td chic nio
chu y&u 12 do huyét ap duy tri, huyét ap qua thap
s€ lam cham qua trinh cung cdp huyét luu cho t8
chitc ndo, din dén hién tugng tic nghén mach mau
néo. Khi cao huyét 4p, ngudi gia thudng c6 thém
cac bidu hién nhu: xo cung dong mach nio, stic can
mach mau nao tang cao, vi vy muén duy tri luu
lugng mau én dinh cho t6 chitc nio cin cb huyét ap
tuong déi cao. Néu ngudi gia udng mét lugng 1én
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thudc ha huyét ap hoidc déng thoi uéng nhiéu loai
thudc ha huyét 4p khac nhau ¢6 thé lam cho huyét
Ap giam manh, téc d§ luu truyén mau cham lai,
luu lugng mau thip xudng gy nén tai bién mach
mau dang thiéu mau. Néu udng nhidu thudc ha
huyét ap trude khi ngt cing sé dé méc phai tai
bién mach mau hao. Bdi vi khi ngli cac cd quan
trong co thé hoat déng cham lai, huyét ap tuong
d61 thdp va dudi tde dung cta thude ha huyét ap,
huyét 4p sé giam dén muc tdi thiéu, lam cho huyét
1uu cham hon va gay ra tic mach mau néo.

2. Thude 1gi tiéu. Mét s8 ngudi udng thude lgi
tiéu, hiéu qua thudng 14 khéng cao nén da tu y
tang lugng thudec udng hoic udng loai thude liéu
cao, gAy ra hién tugng mat nuéc nhiéu, lam cho
mau cang déng déc viéc Iuu théng mau chiam lai va
hinh thanh nén bénh tic nghén mach mau.

3. Thuéc cAm mau. Viéc udng cac loai thuéc
nay qui lidu déu c6 thé gay ra hién tugng déng
méau, té¢ d6 Iluu huyét cham, tao co s6 cho viée hinh
thanh bénh tai bién mach mau nio.

4. Thudc an than. Uéng cic loai thudc an than
déu c6 thé lam gidn nd mach mau, huyét 4p giam
xudng rd rét va kéo theo viée hinh thanh bénh tic
mach mau.

2) Loai thudc gay xudt huyét ndo:
Dé phong tranh bénh dong mach vanh hay
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bénh tic nghén mach mau, mét s6 ngudi gia da ty
¥ udng cac loai thude chéng tic nghén nhu: aspirin,
fasheting,... N&u viéc udng thude dude si dung hop
ly, 6 rang né c6 thé gitp ha huyét ap hay téc
mach mau nhung nguge lai néu udng thudc qua
liéu lugng lai gay ra hau qua khé ludng, d6 1a xuat
huyét sau cd. Vi ¥4y, ngudi gia can dic biet luu v
tG1 vin dé nay. Nguoi gia khi bi x6 ciing déng mach
ndo, néu tién hanh chita tri viéc tic nghén rat da
phat sinh hién tudng tai bién vang c6. Vi vay, dsi
vl nguol gia, dac biét 14 véi nhitng ngudi bénh bi
x0 cing ddng mach cao huyét ap lau dai thi cin
than trong khi thye hién chiia trj tic nghén mau.

Trong nha cé ngudi bi tring gi6 phai lam gi?

Tai bi€n mach mAu néo thudng xuit hién dot
ngdt, tinh trang kha nguy hiém. Khi ngusi gia
xudt hién hién tugng, nia ngudi khéng thoai mai,
than tri khong tinh tao kém theo dau ddu, miéng
nén trén théo,... ¢6 nghia 12 da bi tai bién mach
méau nio. Trong hoan canh nay, ngudsi than phai
git binh tinh, tuyét d8i khéng dudc hoang loan.
Véi nguoi ma than tri b4t én phai dé ho nam bat
dong trén giuong, néu ngudi cé6 bénh s cao huyét
ap va kém theo biéu hién dau d4u, miéng nén trén
th4o,... thi c¢6 thé cho ho ngadm thém 10mg. Déng
thdi, cho ngudi nha téi bénh vién gin nhit dé goi
bac s§ t6i chan tri hodic goi s§ dién thoai cip ciu.
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Coén néu ngudi bénh than tri bat én, ngudi nha nén
cho bénh nhan nam yén, tuyét dé1 khong dude ci
déng va phai chu ¥ theo déi sat sao ngudi bénh;
néu ngudi bénh xuit hién co giat thi cin tranh dé
ngudi bénh nga xudng giudng. Pong thai dung kim
chdm hoéc ngdn tay cal bAm vao huyét nhin trung
cho dén Itc hét co giat. Véi ngudi bénh ¢é rang gia
thi phai nhanh chéng 14y ra va diing manh vai
bdéng hofic khin tay cudn lam nhiéu 16p dat vao
gitia hai ham ring dé tranh bi cén vao ludi khi co
giat. Nhiing bién phap trén nén dugc thuc hién
trude khi bi co giat. Con néu ngudi bénh budn nén
thi nén cho ho nam nghiéng dau vé mét phia va
phai nhanh chéng tay sach nhiing d6 #n thic udng
trong miéng ngudi bénh ra, tranh dé thic dn tréi
vao khi quan khi nén oe, dé gdy nén viém phdi
hoac ngiing hé h&p. Khi dua nguoi bénh t6i bénh
vién nén dé ho nim yén trén céng, xe chay phai
cham va khéng duge lic lu nhiéu va didu cin cha ¥
12 ludn dé bénh nhan diu nghiéng vé mdt phia.
Sau khi ra vién, ngudi nha nén cd ging dong
vién, khich 1& ngu6i bénh thuyc hién mét s& dong
tac cua td chi, dic biét la cac ddng tac cha tay,
nhu: co dudi ngén tay, ban tay,.. Qua mét thai
gian, ¢6 thé tap thém cic dong tic thudng ngay
nhu: cAm cde, dila, mic quan 4o, cai khuy ao,...
Hoac khi tap di lai, nén ¢6 nguci nha diu ds, hoic
ding gay chong dé di chuyén chim chiam ting
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bude. N&u kién tri luyén tép nhu vay thi ching bao
1au sau 14 ¢6 thé tu minh & lai duge. Véi ngudi bi
mat kha ning giao tiép thi ngudi nha ciing nén
tich cuc tap luyén phat am cho ho, trude hét 1a
nhiing tit don gian hang ngay, nhu: 4n, udng, no,
tiéu tién, dai tién, toi, anh,... Can luu ¥ 1a cac giai
phap trén phai duge thuc hién ting budc tung
bude, khong dudc nén néng, vdi vang, gay khé
khan, (c ché cho ngudi bénh.

Ngudi gia 1am th& nao dé dé phaéng tai bién mach
mau nao?

C6 thé néi, nfu ngudi gia bi tai bién mach mau
ndo thi ty 1& t& vong hoic liét than thé tuong déi
cao. Vi vay, ngudi gia can dic biét chd y t6i van dé
nay, théng thuong la:

1- Tich cyc phong tri cao huyét ap. Cao huyét
ap 1a nhan t§ nguy hiém nhét c6 thé giy ra tai
bién mach mau nfo. Bdl vi, niém mac cha dong
mach néo ciia ngudi cao huyét ap thudng chiu tén
thudng, 1am cho chit md trong mau dé xAm nhap
vao thanh dong mach, gy ra hién tugng xo cing
déng mach. O ngudi gia huyét 4p cao va xo cling
déng mach ludn ciing ton tai, cho nén khi huyét ap
ting cao dot ngot sé pha v8 thanh mach mau lam
phat sinh tai bién ndo. Néi chung, néu bi cao huyét
ap loal nhe thi ¢ thé lya chon giai phap van déng,

cdn néu bi cao huyét 4p vita hodc ning thi nén
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udng thudc giam huyét ap theo su huéng din cha
bac s¥.

2- Phong tri bénh xd cling déng mach ndo. D&
dé phong x¢ cing déng mach ndo ching ta nén
thye hién mét s6 yéu cau sau: Khéng ché viée an
udng, chdng stt dung qui nhifu chiat mé, bd thude
14, rugu con, két hop hai hoa giita lam viée va nghi
ngdi. D61 v61 ngudl d& mac bénh nay thi ngoai viée
thue hién cac y8u ciu néi trén can phai udng thude
giam md theo huéng din ctia bac s¥.

3- Phong tri bénh dai dudng. Bénh nhan méc
bénh dai duong thudng c6 kém thém cac loai bénh
dé gAy ra tai bién mach mau ndo nhu: bénh cao .
huyét ap, bénh nhiém md trong mau,... Theo didu
tra cho biét, trong tit ca cac trudng hop mée bénh
vé mach mau néo thi ty 1& s6 ngudi méic bénh mach
mau nio dang dai dudng cao hon nhiéu so véi
nguoi khong bi dai dusng. Vi ty 1é tit vong ctia né
cling cao hon nhiéu. Vi vay cin sém phat hién
bénh ¢ diéu tri kip thoi.

4- Phong tri bénh tim. Cé nhiéu loai bénh vé
tim mach c6 thé dén dén tic nghén mach mau nio,
nhu: bénh tim mang tinh phong th&p, bénh viém
nél mac tim mang tinh 4 cdp, bénh déng mach
vanh,... Theo diéu tra cho biét, ty 1& ngudi bénh
déng mach vanh méc bénh tai biéh mach mau nao
cao hon gép 5 lan so véi ngudi khéng bi bénh dong
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mach vanh. Vi vay, viéc nhanh chéng chin doan,
diéu tri cét bénh tim mach 14 cyc ky quan trong.

5- D€ phong ching béo phi. Do ngudi béo phi dé
méc cac bgnh nhw: cao huyét ap, dai dudng, dong
mach vanh, x0 cling ddng mach nio,... nén cling dé
bi tai bién mach mau nio.

6- Ché do &n uéng hgp lj, tranh nhiing thuc
phim ¢6 nhiéu nhiét lugng, md, duong,... v nén chi
trong t6i cAc d6 4n gidu Protein, Vitamin va mudi vé
cd. Két hop nghi ngoi, lam viée hop 1y, khéng nén
lao dong qua suc, ngu da giac, tich cyc tap luyen
thé duc thé thao, uéng it rugu, bo thude 14,..

7- Loal trit nhing nhan t§ giy tai bién. Pic
biét 1a tinh than khéng 6n dinh (gian dit, kich
dong, dau bubn, lo l4ng, sg sét,...), an udhg thidu
hop 1y, tao bén, lao lye, van déng qua sie, thoi tist
thay doi, udng thudc sai chi dinh,...

8- Ndm bit nhiing biéu hién cla bénh. Mot vai
gi0 hodc vai ngay trude khi bi tai bién thuong c6 mét
s0 triéu chiing sau day: ti chi r roi, dau nhie, dau
dau chéng mit, néi khong ro, miéng chay nude bot,..
Khi thdy c¢6 nhiing biéu hién trén cin nhanh chong
t61 bac s§ dé ¢6 bién phap diéu tri kip thoi.

Tién hanh chira tri xuat huyét ndo nhuthé nao?

1- X1t 1y thong thudng: Khi xuit huyét ndo nén
¢d ging gilt cho bénh nhin nim yén, tranh dé cing
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thing tinh thin d& lam huyét ap ting cao, gay ra
xuit huyét nido. N&u tién hanh chita trl, tuyét déi
khéng duge chuyén duong dai. Phai git moi cu
dong nhe nhang, binh én khi muén gitip nan nhan
hoat déng, cho ddu ngudi bénh nghiéng vé mét bén
nhdm tranh viéc nén cac loai thic an tit trong
miéng vao khi quan giy nghet thé. Ngoai ra cling
c6 thé cho bénh nhan udng mét lugng nhd thude an
than. Theo déi sat sao ngusi bénh, déc biét 13 ¥
thiic, h6 hap, mach mau, huyét ap,... Sau khi phat
bénh, néi chung nén kiéng ky &n uéng tir 1 dén 3
ngay, dé dé phong nhiing kich thich vao da day gay
buon nén. Sau d6, cin cit vio didn bién tinh hinh .
cua bénh ma c6 thé cho ngudi bénh #n dé lodng
bing miii. Ngudi nha ciing chd ¢ thudng xuyén giit
cho miéng ngudi bénh duge sach s& va dudng hd
hép théng thoang, tranh bi hoai t&, vé sinh sach sé
hoat d6ng bai tigt nhim dé phong hién tugng viém
nhiém niédu dao.

2- Giam huyét Ap trong ndo. Huyét ching
trong ndo va triéu ching phd ndo cha ngudi bénh
bi xuit huyét niio chinh 12 hai nhan t8 lam cho
huyét 4p téng cao trong ndo. Vi vay, cin didu tri
kip thdi triéu ching phi nio, gidm huyét ap trong
ndo, d€ phong cé thé bi sa nio. Ngudi ta thudng
dung khoang 20% lugng tinh chit cam 16 trong
250ml, thong thudng tu 6 gid dén 8 gid mét I4n
hodc tiém 50% lugng dudng nho trong 60ml, ci 6

36



tiéng mot 14n hofic c6 thé dung thay déi hai loai
thude tiém. Sau mét tudn st dung ciAn nhanh
chéng ngung ding thudc dé tranh bi chiy mau
dudng tiéu héa, viem nhiém hosic mét can bing
chit dién giai.

* 3- Diéu chinh huyét ap. Xuit huyét nao thuong
xay ra trong tinh trang huyét ap tdng qua cao, sau
khi phat bénh do huyét ap trong nao tang lén nén
stic ép d8i véi tiéu huyet quan cling tang cao, luu
lugng mau giam xudng. Vi vay, ¢o thé thong qua ¢d
ché tu diéu tiét, lam cho huyet ap tang dé bao dam
cung cap lugng méu can thiét cho néo bd. Tuy
nhién, néu huyét ap téng qua cao lai ¢6 thé xiy ra
tai bién mach mau nédo hodc sa nio, dleu nay s€
rit nguy hiém dén tinh mang. Vi vay, cAn st dung
thudc giam huyét Ap mét cach ding liéu lugng, hop
1y dé khéng ché huyét ap, giip cho huyét ap duy
tri ¢ trang thai binh thudng hoiic cao hon mot
chit. Song cling khong duge 48 cho huyét ap giam
xuong qua théap, vi né sé anh hudng dén chic ning
ciia tim, thén,... Do d6, can chd ¥ khi dung thude
ha huyét ap.

4- Loai bo huyét chung 6 nio. Muc dich clia
viéc loai bo huyet ching & nio 1a lam gidm sic ép
cho nio, thay d8i tinh trang tc ché cta than kinh
néo, tit d6 cai thién qua trinh tudn hoan clia mau
va dich tiy néo. Théng thudng ngudi ta cho ring,
véi huyét chung tuong d6i 16n da qua diéu tri néi
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khoa, nhimg ngudi ma tinh trang bénh vin con
ti€p tuc & mic nghiém trong thi nén tién hanh
phiu thuat trude khi chua chuyén sang gial doan
sa nfo. Phuong phap giai phau thudng dung:

1.-Lam sach huyét chiing.

2. Khoan 16 d6t séng 6 dé tién hanh phau
thuat cao hon.

5- Dé phong cac bénh bdi nhiém. Bénh tai bién
mach mau nfo 6 nguosi gia rat dé& xuit hién kém
thém nhiéu loai bénh khac, vi du nhu: viém nhiém
phéi, thifu mau cd tim cdp tinh, chay mau dudhg
tiéu héa thugng vi... cho nén cin canh giac dé
phdng, s6m tim cach chﬁa tri.

Vi sao khong dugc xem thudng hién tudng dau
dau cla ngudi gia?

Dau diu 1a mét triéu ching 14m sang thuEmg
gép. Trong sudt cude ddi, mbi ngusi déu co thé vai
14an bi dau diu, nén nhiéu ngudi van hay coi nhe
no. Song budc sang giai doan 10 héa, t8 chic nio
bi thu nhé, chiic ning hé théng trung khu than
kinh giam sit nén kha ning diéu tist ca nio dai
v6i nhiing tac ddéng ctia méi truong mang lai cling
kém di nhi€u, lam cho cac tridu ching cua nio ma
phan so va cac phan khac gay ra nhv dau dau nhe,
thay d6i thi lye nhe, tG chi méi mét, ra roi, kiét sxic
bi nhiéu ngusi ldm tudng d6 1a bidu hién cua qua
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trinh 130 héa, cho nén ciing dan dén viée chéin
doan va diéu tri sai véi bénh.

Chira tri chimg dau nira dau & ngusi gia?

Ching t6i xin gi6i thiéu cho cédc ban phudng
phap sau: st dung phuong phip xoa bép dé tri
bénh dau nlia diu tuong d6 don gian nhung c6 thé
mang lai hiéu qua rat cao.

1- Xoa bép dau: Toan hat: 21 con, Dia long: 6
cdy, Sau kién: 3 con, Ngi1 béi tit: 15g, Sinh nam
tinh: 30g, Sinh ban ha: 30g, Bach phu ti: 30g, Méc
hudng: 9g. Cac loal thudc néi trén dem mai nhod-
thanh bgt, thém bjt mi (mét lugng bang mot nia
s6 thude), 14y rugu trén déu nin thanh vién. Sau
d6 dap déu 1én huyét thai dudng, dung vai bong
budc ¢d dinh: Bai thude nay ¢é tac dung trit phong,
giai viém, hoat lac giam dau va rit c¢é 1¢i cho viéc
diéu tri bénh dau nia dau.

2- Tam sinh giam dau: Phu t song, Nam tinh
song, Bach phu ti séng. Nghién nho thanh bt cac
loai thudc trén, méi loai 32g, thém vao 7 canh
hanh tring, ging tudi 15 cit mong dem trén déu
vil bot thude. Sau d6 dung vai bong boc kin, ho
néng dép 1én chd dau.

3- Nhi bach giam dau: bao gbm 3g Bach phu tt,
hanh tring: 15g. Mai nhé bach phu t& thanh bét,
tron déu véi hanh trang, nan thanh dang vién, dit
l1én trén td gidy tron nhd, ddp 1én huyét thai
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duong. Sau khoang 1h déng hd thi di.

4- Ma huong giam dau: Bao gdm thAu ddu
nhén: 6g, Nhii huong: 6g, mét it mudi tinh. Trén
déu 3 loai thufc véi nhau réi ddp 1én huyét thai
ducng. Bai thudc nay khéng chi cé tac dung gidm
dau ma con ¢6 hiéu qua hanh khf giai uu va chi tri
ching dau ntia dau.

Nguyén nhan chh y&u cta bénh déng kinh &
ngudi gia?

Ngudi ta chia bénh dong kinh thanh hai dang
¢ ban: bénh dong kinh 6 dang nguyén phat va
bénh doéng kinh ¢ dang triéu ching. Bénh dong -
kinh 6 dang nguyén phat thudng gip & lda tudi
thanh thi€u nién va né c¢6 quan hé mat thiét véi
yéu t8 di truyén. Ngudi gia thudng mic bénh déng
kinh & dang triéu chuﬁng hon, né thuong do bénh ly
cia nao bd va mét s& bénh thay thé gy ra. Nguyén
nhéan cha yéu thudng la:

1- Bénh 6 mach mau: du 1a loai bénh mach
mau ndo cAp tinh hay man tinh déu cé thé xuit
hién kéem thém bénh déng kinh. Khoang 5% s&
bénh nhan bi tai bién mach mau nio chi trong
vong 1 ndm bét ddu xudt hién ching dong kinh.
Theo thong k&, kha nang din dén bénh dong kinh
do bénh v& mach mau nio (bénh xuat huyét ndo,
benh tic nghén dong mach nio, bénh cao huyét

...) g4y ra thuong chiém 30% - 80% & ngudi gia.
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2- Viém nhiém n#o: Trong thdi ky cap tinh ctia
sung mu néo, viém mang nio hodc viém nao, do sy
kich thich tham thau cla xung huyét, phu té hay
ddc t6 nén c6 thé gay ra hién tugng 1én con déng
kinh. Sau khi khoi bénh, vét seo va dinh niém mac
c6 thé trd thanh nguyén nhan gay nén dong kinh.

3- Cac bénh bién tinh dai ndo nhu bénh Pick va
bénh Aharmos la nguyén nhan cda triéu ching dd
d4n giai doan ddu & ngudi gia, didn bigh bénh ly cta
né 1a néo bi teo nho ho#c ¢6 thé kém theo dong kinh.

4- Khéi u trong néo: Trong nhiing con déng
kinh bit ddu xay ra sau dd tudi ti 50 dén 60, ngoal
V1ec bi thuong tén bén ngoai, khdi u trén mang -
tiéu nao cing 1A mét trong nhiing nguyén nhin
thuong thdy nhat, dac biét 1a nhitng khéi u phat
trién tucng dsi chdm nhu u nao chat, u t& bao
dang sao, u mang nao,... Ngoai ra, mot s& khoi u &
cac bd phan khic hinh thanh nén khéi u nio dang
chuyén dich cing la nguyén nhén giy ra chiing
dong kinh & nguci gia. Cang cé khi chung déng
kinh lai 14 nhiing triéu chiing ban d4u caa khéi u,
vi vay can chd ¥ coi trong.

C6 thé nhan biét bénh ddng kinh & ngusi gia qua
loai bénh nao?

I- Bénh tdm than. Nhiing ngudi phu na@ l6n -
tudi thinh thoang cé triéu chiing tam than, biéu
hién ca né 14 sy co rit mét cach bat binh thusng
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cua cd toan than. Va hién tugng ndy c6 thé xay ra
nhiéu lan. Vi vay, cé thé nhan biét duge bénh dong
kinh théng qua bénh tam than. Qua nghién ciiu
bénh st ngusi ta dé dang phat hién duge ring,
ngudi bi 1&n con tAm than bao gid cling & trong tinh
trang tinh cdm bi chdn déng va ludn cé ngudi khae
chitng kién tai d6. Thdi gian 1én con tuong d6i dai,
thuong lién tuc trong vong vai phut hode 1/2 gig
dong hd, néu 1au tham chi c6 thé ca ngay lan dém,
nguoi bénh cé thé khéc hoic gao thét nhung y thuc
cia ho khéng hé mat di, vin dé vé sinh ca nhan
dién ra that thudng. So véi cac tridu chiing co cd .
toan than, ¥ thic bién mit, vé sinh that thuong
clia bénh déng kinh thi hién tugng nay cé nhiing
biéu hién hoan toan khac.

Ngoai ra; qua tién hanh kiém tra ching ta ¢
thé nhan thay rang khi 1én con tAm than sy co ¢cg
va khong phu hgp véi quy luat vé giai doan té cliing
cia bénh dong kinh, phan xa cla con ngudi va
ban chan khéng hé ¢6 su thay déi. Tém lai, chi cin
chi y xem xét t6i triéu chiing ctia hai loai bénh thi
viéc phan biét dic di€m ctia méi loai khéng c6 gi
kho khan.

2- Hon mé. Khi 1én con hén mé, ¥ thic caa
nguci g1a c6 thé bién mat tam thoi hodc bi co giat
nén cAn nhan biét théng qua bénh dong kinh. Hién
tugng hén mé  nguol gia c¢6 nhiéu tinh trang khac
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nhau va méi loai ¢6 dic diém riéng. ctia né, vi du
nhu trudc hén mé dang vc ch&, huyét quan thuong
6 tién sd kich thich dau hofc chan dong tinh cam
hay chéng mat huyét 4p thap dang thdng déu xuit
hién khi dgt ngét diung day hay choang vang dang
tam nguén xay ra-khi van dong manh va bi nhiing
¢t sc vé tinh thin. D& nhan thay 1, truée khi bi
hdén mé, phan 1é6n moi trudng hop bao git cing c6
cAc tridu chiing nhu: chéng mat, hoa mat, tic nguc
va su phuc héi ¥ thic, thé luc tuong d6i cham.

3- Hoang loan vé tinh than. Khi ngudi gia bi
hodng loan tinh than, thinh thodng c6 thé c6 bidu °
hién 1én con déng kinh cuc bé dang phiic tap hodc
dd dan, cdn nh4n biét qua loai bénh nay. Tién
hanh chup dién nédo d6 ¢6 thé chin doan chinh xéc
duge bénh.

4- Céac loai bénh khac. Théng qua céac biéu hién
lAm sang cua mét s loal bénh khac nhu: dau niia
dAu, thi€u mAau nio, ching dang tri, ludng dudng
trong mau thédp, co glat tay chan dang thiéu
Canxi,...

An uéng ra sao dé diéu tri bénh déng kinh &
ngudi gia?

1- Giun dit dau nanh: Giun dit (dang kha):
60g, 500g dau nanh, hd tiéu tring: 30g. Cac vi
thudc trén cho thém 2000ml nudc sach, sic dén khi
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nudc can, 18y dau nanh ra phoi khd, cho vao binh
dy trit. Ngay 4n 2 14n, méi ]4n tit 20 dén 30 hat.

9. Bai thude 1: Pai tao: 1 qua, Ba dau: 1 hat.
T4o0 sau khi bd nhin thi cho Ba dau vao bén trong,
vin lita nhé dun can, nghién thanh bot, mol ngay
ubng mot lidu, chia lam 2 1an trong ngay.

3. Bai thuéc 2: Qua tram tuci: 12 qua 1,bg
phén chua (dang bét). Rua sach tram, cit thanh
lat sau d6 cho bot vao thd tram, chd cho phén chua
sbi thi bd tram vao, khi ndo phén ngdm vao tram
thi ¢6 thé ding duge. Mbi gid &n 1 dén 2 qud, nhal
k¥, udng nudc nha ba. Bai thude nay c6 tac dung
thanh nhiét, tri phong. .

4- Tim dé: Dai hai: 21 cai, tim dé: 3 cal. Dung
dao nho sic cit tim de, sau d6 bd vao mdi qua tim 7
qua Dal hal cho vao néi lude chin. Mai té1 &n 1 qua.

- Nao dé cAu ti: 1 bd 6c dé, 30g hat cau tu, xi
dau, bdt ngot. Thém nude sach vao pha ché gia vi,
vé4n ltia nhd ndu chin, An 1 lan trong ngay. Bai
thudc nay ¢o tac dung b6 than, trang duong, dudng
huyét, trit phong.

6- Bot son duge: 2g son duge, 0,3g, 1g. Dem
phoi kho Son du!dc, mai ca ba loai thude trén thanh
bjt, moi 14n udng 3g, ngay udng 3 lan.

7. Bt U4t kim - thiu dAu: 500g thau dau tudi
(dap vd), 250g Uat kim, 100g phén chua, mét lugng
mat ong vita du. Bo 3 vi thudc trén vao ndi, thém 1
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lit nude, n&u trong vong 1 gid dong ho thi loc nude,
lai thém 500g nude vao, ti&p tuc dun 61 loe nude.
Sau 2 14n nude va thude trén 1an véi nhau, thém
phén chua vao va pha ch& mat ong. Ngay uéng 2
14n, mdi 14n udng 10ml.

8. Canh thau ddu - trang ga: 60g thau dau, 2
qué triing ga, 10ml d&m chua. Lude thau dau chin,
15y nuéc (khodng 2 1it). Khi nudc s0i thi dap tring
vao, thém d&m chua. M&i ngay uéng 1 lan, udng
lién tuc trong vong 10 ngay.

9. Canh dan sam - long nhin: Pan sém, long
nhén, 15g nhan tao. Dun séi 14y nudc, thém mat
ong vita @4, méi ngay udng 2 l1an.
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HE THONG BAI TIET

Tai sao ngudi gia dé bi viém nhiém dudng tiét
niéu?

Ngudi gia dé bi viém nhiém dudng tiét niéu la vi:

1- Than va nhiing cd quan trong hé thong bai
t18t clla co thé bi gidm kha ning hoat déng, than
duge cung cdp mau it nén niém mac cua thin bi
méng va yéu. Ti d6 ma dé dang bi nhiém khuén.
Nhiing cu ba do hoocmén sinh duyc nit tiét ra it nén
dm dao, bang quang, nhiing t& bao bé méit cua
niéu dao bi thu nhé, kha ning khang khuin kém,
can bing gifia axit va kiém mat di 1am cho nhiing
vi khudn séng trong dich trang phat trién manh,
di chuyén nguge 1én gay bénh viém nhiém dudng
t1ét niéu.

2- Bang quang mAat kha ning hoat dong: Do
cang vé gia kha ning nhiém bénh cia con ngudi
cang tang 1én, nén phan xa khi bai tiét cua con
nguoi ngay cang kém di, nudc tiéu du chua duge
loc hosc chua duge bai tiét ting lén lam cho siic ép
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lén bang quang ciing ting theo, diéu nay lam cho
mAau trong cic mao mach ¢ niém mac bang quang
khé luu théng, ti d6 lam giam kha néng khang
khufn cta ca hé théng dudng 16t nidu.

3- Tuyén tién liét tdng sinh (G nam) hodc bang
quang bi cting (6 nil): Diéu niy ¢6 nguyén nhin
cht yéu la do nude ti€u du trong bang quang tang
1én va nudc tiéu khé luu théng dude ra ngoai do
ngudi gida méc nhiing ching bénh khac cé lién
quan. Trén 90% nhiing ngudi tit 60 tudi trd lén khi
di kidm tra déu thdy tuyén tién liét téng sinh
(sung to). Ngoai ra tuyén ti€n liét bi nhiém khuin
ciing 14 nguyén nhan lam cho dudng tiét niéu bi
nhiém khuén.

4- Ngugi gia thudng bi séi duong tiét niéu, soi
nay thudng c6 dinh, khéng dau nén dé bi bd qua,
coi nhe. Nhung diéu nay c6 thé din dén hién tugng
bi tién lam cho nude tiéu tich liy lai tang 1én tao
diéu kién cho cac vi khudn phat trién. Ngoai ra, do
¢6 nhifu axit phot phat amén va axit canxi nén cac
vi khuén ¢6 nhiéu méi trudng phat trién, tao thanh
nhiing nguy cd mic bénh viém dudng tiét nidu.

5- Nhing ngudi bi bénh tiéu dudng: Ngusi bi
bénh nay do khi bai tiét c¢é 1 lugng dudng kha cao
nén day 1a mdi trudng rit t6t cho vi khudn phat
trién. Day la nhitng ngudi dé bi nhiém viém dudng
tiét niéu nhat.
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Diéu tri bénh viém dusng tist niéu 6 ngusi gia co6
nhing déc trung gi?

Bénh viém nhidm dudng tist nidéu ¢ ngudi gia
¢6 nhitng biéy hién 14m sang dac trung sau day:
DAu tién la nhitng dic trung khéng dién hinh, sau
d6 1a nhiing dac trung thé hién sy phat trién cta vi
khuin. Do vay, trude nhiing biéu hién lam sang
cla bénh, rat it ngudi bict va tidn hanh diéu tri.
Quan sét tit nhitng bidu hién 1dm sang ta thiy né
khéng 1am cho chiic ning cta than bi giam sit,
cung khéng anh hutng dén tudi tho cua nguoi
bénh. Do vay, ¢6 tién hanh chiia tri bénh hay
khéng, hién nay con 2 loai ¥ kién trai nguge nhat.
C6 nguoi cho riing, ngudi gia do chiic ning sinh ly
clia than bi giam sit, néu kéo daij bénh thi s& mat
han kha ning khang khudn cta than, tao ra nguy
¢o viém nhiém cao. Do vay phai nhanh chéng tién
hanh diéu tri. Nhung ciing 6 y kién cho rang, didu
nay la binh thudng khéng cdn phai chita tri g ca.

Thong thudng ma néi, khi thady & ngudsi gia
xuft hién 1 trong cac tinh huéng dusi day thi phai
tich cyc tién hanh diéu tri:

1- Bang quang bi viém nhiém, xuat hién nhiing
khéc biét v€ tan suit di tidu, c#p db di tiu va dau
buét khi di tidu, -

2- C6 nhitng dic trung clia viém nhidm dudng
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tiét niéu nhu ngudi néng, dau than, hojc sdi dudng
tiét nidu. '

3- Chiic ning cta than bi giam stit.

Viéc lya chon thude chita tri cing nhu quéi
trinh digu tri bénh duge quyét dinh bdi bd phan bi
nhiém khuén va tinh chit cta bénh tinh. D6 véi
bénh viém bang quang cdp tinh nhung ¢ miic
chua phiic tap thi nén s dung nhiing loai thude ¢6
néng d6 via phai, thudc c¢é hidu suat diéu tri dat
téi 90%. Néu nhu bi viém dng than cdp tinh thi
c6 sui dung thudc ¢6 néng dé cao, diéu tri lién tue
trong khoang 14 ngay. Ngoai ra, phai tich cuc su -
dung ké&t hgp cac loai khang sinh dong thoi phai
tich cuc thay ddi hodc loai bdé nhiing nhén t5 giy
bénh va nhling nhan t& thuan Igi cho bénh phat
trién.

Viéc diéu tri bénh viém nhiém dudng tiét nidu
cip O ngudi gia, thong thudng khéng nén dung
thudc mang tinh diéu tri lau dai. Nguge lai d6i véi
bénh nhan viém dudng tiét niéu cé tinh chat man
tinh thi viéc st dung nhing loai thudc diéu tri
mang tinh lau dai lai rat thich hgp. Truée mat, d6i
v61 bénh nhan phai diéu tri ldu dai thi thuong sd
dung nhiing loai thudc ¢6 néng d6 khang sinh
th&p, mbi budi té1 trude khi di ngd va sau khi di
tiéu udng nia vién, ¢é thé si dung lién tuc trong
nhiéu nam.
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Nhimg phuong thirc thudng ding dé diéu tri bénh
viém nhiém dudng tiét niéu trong dong y.

1- D61 vdi bénh viém bang quang cép.

- Xa tién td: 10g, ¢ mach, dau cb-ve, hoat
thach méi loai 30g, qua danh danh, cam thao, mje
théng, dai hoang méi loai 6g. Dun 14y nudc udhg, 1
ngay 1 thang. Thudc nay cé cong dung giadi nhiét,
1gi tiéu, cht tri bang quang bi viém nhidm.

- C6 dia cdm, thach vi, ngé sen, ¢b ap chich mé&i
loai 30g, d4u cb-ve: 15g, ciy trach ta, hoing ba mdi
loai 9g. T4t ca dun 14y nudc uéng. Méi ngay dung 2.
thang. Khi bénh tinh thuyén gidm thi mdi ngay 1
thang. Mdi thang dun 14y 2 nude, mdi 14n udng tit
2 - 3 dgt. Mdt ngay 2 thang ué'ng lam 4 - 6 lan.
Thuée nay cling ¢ tac dung giai nhlet tiéu déc, lgi
tiéu, théng khi.

- Sai h, bach thuge méi loai 15g, chi thuc (qua
quét non phdi khd), cam thao, cdy cat canh mdi
loai 10g, phuc linh; 20g. Dun tat ca 14y nudc udng.
Mbi ngay 1 thang chia lam 2 14n dé udng. Ding
lién tyc trong 1 tuin. Thudc nay ¢6 tac dung théng
khi, 1gi tiéu.

2- D6t vdt bénh viém 6ng thén cdp tinh.

- Ngin hoa, dau c6-ve méi loai tit 30 - 50g, ré cb
tranh, vo dua héu, vé dua chudt mdi loai 50g, lién
kiéu, thach vi méi loai 15 - 30g, hoang ba: 25g, ti
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giai: 15¢; méc théng, cam thao, bach khau nhan
méi loai 10g (cho bach kh&u nhan vio sauw). Pun
18y nuéc udng. Méi ngay 1 thang. Thudc nay cé tac
dung giai nhiét, tiéu déc, 1gi khi.

- H& phach; 10g, sinh dia: 30g, méc thong: 12g,
14 tric: 15g, cam-théo: 6g. Trit hd phach ra, 14y 4 vi
kia dun véi 300ml nuéc, 1&y nudc b ba, sau dé cho
hé phach vao dé hé phach néng chdy ra. M&i ngay
I thang, tri lién trong 12 ngay. Trong thdi gian
ding thude khéng usng bat ky 1 loai thudec tay
nao. Khong duge diing nuée ché va nhitng thic an
¢ vi cay. Nén uéng nhiéu nude séi. Thude nay c¢6
tac dung ha héa, lgi tidu.

3- Viém 6ng than man tinh.

- Xich thyc, xuyén khung, géi bo, duong quy,
son giap sao moi loai 6g, xa tién t, ciy khiém thio
moi loai 9g, ré ¢d tranh: 15g. Cho nudc dun séi,
udng 2 lan 1 thang. 1 ngay 1 thang. Khi usng c6
thé cho thém 50g dudng tring. Dung lién tuc trong
1 tudn. Thudc nay ciing c6 tac dung giai nhiét, tru
thép, luu théng mau.

- Hoang ky tugi: 20g, duong quy nguyén, dan
sdm, khén thio méi loai 15g, xuyén khung: 10g,
thao hong hoa: 12g. Pun sbi ngay udng 2 lan khi
thude con &m, 1 ngay 1 thang. Dung lién tuc 1 - 2
thang. Khi ding cling ditng uéng tit ¢ cac loai
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thudc tdy. Dung thudc nay nén kiém tra nuéc tidu
hang tudn va sau 1 thang kidm tra than 1 14n.

- Son'duge, el mach, xa tién ti mdi loai 30g,
sinh dia, phuc linh méi loai 15g, dan bi: 10g, méc
thong, cam thao tuci méi loai 5¢. Pun 14y nudc
udng, méi ngay-1 thang, ding trong 10 ngay lién.
Thudc nay c6 tac dung bé 4m, thong khi, 1¢i tiéu.

Dung thic 3n dé didu tri viem nhiém dudng tist
niéu 6 ngudi gia nhu thé nao?

1- Kim tién thao, hat xa tién, ¢ bién xic méi
loai 30g. Ban dau 14y 1 loai rita sach cdt doan lem
rdi cho vao trong binh nude néng d6 ngap nude séi
ro1 day nép, niia tiéng sau bd ra uéng thay tra, mdi
ngay udng 1 - 2 binh. C 5 ngay sau lai 1dy 1 loai
thudc khac, 1am nhu vay thay phién nhau c6 thé
tri dugc chiing di tiéu nhiéu, di tiéu budt va sdi
duong tiét nidu.

2- Rau ngd: 30g, hat xa tién, cam thao tuci méi
loai 10g. T4t ca ria sach cho vao ndi véi 2 lit nuée
dun s6i 18y nudc uéng thay tra. M&i ngay uéng 1
thang, ding trong nhidu ngay ¢6 thé tri duge bénh
01 dudng tiét niéu, bi tiéu.

3- Trac diép tudi, ré c¢d tranh méi loai 15g, tat ca
rda sach cho vao binh nudc néng cho nuée vio day
nap khoang 30 phit, dung thay tra trong thai gian
dai c6 thé tri duge viem nhiém dudng tiét niéu.
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4- B céng anh khé: 60g (néu tudi thi 90g), gao
té: 100g. BS cong anh rita sach dap dap dun véi
nude loc 14y nude bé ba sau dé cho gao vao niu
thanh chao. An chéo nay c¢6 thé giai nhiét, tiéu déc,
chéng phu ¢é I¢i cho ngudi bi viém nhiém dudng
tiét niéu mén tinh.

5. Y di, dau xanh mbi loai 30g. T4t ca ria sach,
cho nuée vao dun thanh chio. An lién tuc trong
khodng 1 tudn ¢ thé tri dude chiing bi tidu va tot
cho ngudi bi viém nhiém dudng tiét niéu.

6- Hoat thach: 30g, ci mach: 10g, gao té: 100g.
Boc Hoat thach trong 1 miéng vai rdi cho vao noi
cing v6i Ci mach dun 1én, bd bi 14y nude. Sau db
cho gao vao dun thanh chio, ngay idn 2 lan vao bita
sang va tol, dang lién tuc 5 - 7 ngay. Thuée nay cé
tac dung véi bénh tiéu cép, tiéu budt, viém nhidm
bang quang cip tinh.

Nhimg bénh nhan bi viém nhiém dudng tiét niéu
nén ty bao vé sitc khée cho minh nhuthé nao?
1- Col trong diéu tiét v8 mat tinh than: Cac
" nha y hoc hién dai qua qué trinh nghién cdu da
phat hién ra duge tAm quan trong ctia tdm 1y trong
qué trinh chiia tri bénh. Nguyén nhan caa bénh
viém nhiém dudng tiét niéu J ngudi gia rit phic
tap trong d6 nhiing xic dong vé tinh cam nhu tdc
gidn, dau budn, véi va déu cé thé lam cho bénh
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tinh trdm trong thém. R4t nhifu ngudi gid méc
bénh nay néu nhu cé thé gilt duge mét trang thai
"tam 1y thodl mai, loai bd duge trang thai cing
thing thi bénh tinh 6 thuyén gidm tham chi con
khdi. Ngoai ra, nhitng ngudi gid mic bénh nay nén
tham gia cac hoat déng thé duc thé thao phi hgp
v4i nguoi gia nhu luyén thai cuc quyén, di bd, chay
bd. Viéc nay c6 thé ting cudng thé chét, cai thién
chiic ning phong bénh cia cd thé, tit d6 han ché co
héi nhiém khudan.

2- Ting cudng ché d6 &n udng khoa hoc: Cd thé
cla ngudl gid ngay mot suy yéu, kha ning khang
khuin kém, d6 & cd s3 dé mic bénh viém nhiém .
dudng ti€t niéu. Do vay, dong thdi véi viéc ubng
thudc di€u tri thi chiing ta cfing phai chd § dén ché
d¢ an udng khoa hoc. Chiing ta nén &n nhiing thic
an ¢6 lgi cho thén, ting cuong thé chit, kha niang
mién dich nhu thit nac, tém, c4, mac nhi. Khi bénh
tinh phat tac nén chd trong 4n nhiing thic in
nhat, dé tiéu héa ma giau dinh dudng, nén udng
nhiéu nudc ché nhat, hodc nude tring dun s6i, 4n
nhiing thic an ¢é tdc dung giai ddc, ich khi nhu:
canh dau, 18, dua h4u,... nén &n it rau chén vit, vi
trong rau chan vit ¢ axit thyc vat c6 thé két hgp
v6i chat kiém trong co thé ma tao thanh nhiing
thic #n khé phan giai, rat dé giy ra bénh séi
duong ti€t niéu d61 vél nhitng bénh nhan viém
nhiém dudng tiét niéu méan tinh. Dic biét nén ky
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hit thube, dn thdce in cd chit cay, chat kich thich
nhut ét, gling, cac huong liéu khac... :

Ngudi gia lam th& nao dé dé phong bénh viém
nhiém dudng tiét niéu?

1- Khong nén mic quan 16t c6 chat Liéu la sgi
héa hoc: C6 mot vai bénh nhén trudc khi bénh
phat thudng méc quén 16t ¢6 chit lidu bing niléng
b6 sht ngudi, lam nhu vay dé gay ra nhiéu tridu
chitng nhu di tiéu nh1eu, tidu cdp, tuy vi khuéin
chua phat trién, kiém tra ba trong nudc tiéu cfing
¢6 két qud 4m tinh nhung d6 la nhing diu hiéu
ban diu clia bénh, trong y hoc hién dai ngudi ta gor
la hop chiing dudng tiét niéu. Do vay, ngudi gia
nén han ch& mic d8 16t bing niléng, tot nhit nén
méc nhiing 45 rong rai, thodng khi, ¢6 tinh ning
hiit mé hai.

9- Tit bd nhiing théi quen x&u khi di tiéu: Nhin
tidu c6 kha nang khién cd thé mic bénh viém
nhidm dudng tiét nidu bdi vi nhin tidu s& lam cho
nude tidu tich trit lau trong bang quang s€ 14 mbi
trudng thuan 1gi cho vi khuén phat trién, mit khae
diéu nay cing lam cho ap lic bén trong bang
quang tang vi khuin dé dang men theo cic dng
dan nude tiéu ma gay ra bénh vidm éng than. Do
vdy, ngudl gia ndi riéng va moi ngudi néi chung
khéng nén nhin di tiéu, nhit 1a nhin di tiéu vi sg
mét gidc ngy, s¢ lanh hodc do céng viée ban rén.
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Ngudi gia bi bénh di ti€u ra mau cé nhimg
nguyén nhan gi?

1- Co sbi trong hé théng bai tist: Nguoi gia ma
bi bénh di tiu ra mau thi didu dau tién nén nghi
dén dé6 1a bénh sbi duong tlet niéu. Boi vi, nguoi
gid hoat dong it, thoi gian nidm nghi nhiéu, xuong
¢St mat nhiéu canxi ra ngoai nén dé dang bi bénh
s6i dudng tiét nidu. Nhitng cu ong thuong bi sung
to tuyen tién liét nén viee di tiéu bi anh hudng,
nude tiéu sé bi tich 1uy trong bang quang ciing I
nguyén nhan giy séi duang tiét nigu. Séi trong
dudng ti€t nidéu sé lam tén thuong niém mac duong
ti6t nidu ma tir d6 xuat hién mau khi di tiéu. Néu'
mé&u bi chay nhiéu thi s& thanh vién, con neu
lugng mau it thi s& lin trong nude tidu. Pidu cin
duge nhic nhd & day la bénh than va bénh séi
duong tiét niéu sé din dén bénh di tidu ra mau va
kéo theo hién tugng dau méi than. Biéu hién cta
bénh nay 14 b phan eo bi dau nhic, chin tay moi
mét, m&t ngy...

2- Bi x0 cling dudng tiét niéu: Nhing ngudi bi
bénh than lau nam c¢6 thé di tifu ra mau do cac
duong ti€t niéu bi x¢ cing. Bénh nay thuang di
kém v6i cac bénh nhu di tiéu nhidu, tidu cip, di
tiéu budt, va ciing kém theo mét vai triéu chlmg
cua cd thé nhu ngudsi vang, ra mo héi trom, gdy,
giam can.

3- Viém nhiém dudng tigt niéu: Kha ning 46
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khang ctia ngudi gid giam sat, nang luc vé sinh
cling kém nén dé dang bi viém nhiém dudng tiét
niéu td dé ma cb hién tugng di tiéu ra mau. Nhung
bénh nay con kém theo mét s§ bénh khac nhu di
' A . - R A - ~

tiéu nhiéu, tiéu cip, di tiéu budt...

4- Ban than bi méc mét s6 bénh nhu tidu ciu
than, tuyén tién liét sung to, phan ting thudc...

Pé xac dinh b phan bi xuit huyét, ching ta
phai tién hanh kiém tra trén 3 cdc nuée tidu. Coc 1
18y khi méi di tiéu, cée 2 khi di tiéu duge mét thai
gian va cdc 3 khi két thic viée di tiéu. N&u chi c6
cOc dau cé xuét hién mau thi c6 thé 1 bénh tinh.
xay ra d dng din nudc tiéu. Néu xudt hién mau é 2
cde sau thi bénh tinh c6 thé xay ra § bang quang,
gbc clia dng din nuée tidu hosc tuyén tién list. Néu
nhu ca 3 cée déu xudt hién mau thi bénh tinh c6
thé & than hodic bang quang. Thong thudng néu
bang quang xuat huyét thi nudc tiéu thudng c6
mau héng tudi, than va 6ng din nuée tiéu xuit
huyét thi xuit hién mau hong tham.

[ _‘: -~ - -~ - - n -n? .
An uong thé nao dé diéu tri bénh di tiéu ra mau?

1- Bi lgn: 1000g, cao sach 16ng, thai thanh
miéng vira cho vao néi dun véi 1 lugng nudc viva dd
dén khi nhuyén, sau dé cho 250ml rugu vang, 250g
duong d6 va cho nhé lta. Sau khi d6 ra d5 dyng dgi
khi ngudi 1a dung duge. Méi ngay dung 2 l14n, 1 14n
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100g. Thudc nay cé 11 cho mau, b8 am cé thé tri
duge ching xuit huyét. '

2- Mt héng: 1 qua, co bic dén: 6g, cho tat ca
vao ndi cho vita dit nudc dun séi va cho vao via du
duong trdng. C6 thé an mit héng va udng canh.
M&4i ngay 2 14n, dung lién tuc trong 1 tuin. Thudc
nay c6 tic dung tiéu doc, giai nhiét, chéng mat
mAu va viém nhiém. '

3- Cay t8 thai tuci: 150g, rau dén: 100g, tring
ga: 1 qua. Cho rau té thai va rau dén vao chiu rda
sach va lude 1én sau khi canh chin dap trling vao,
khi s6i lai cho gia vi vao vita khau vi. Mol ngay 1.
thang, ding trong 1 ngay. Thubc nay ¢ tac dung
chéng viém nhiém, giai nhiét, trix dde.

4- Muép gia: 1 qua, dudng trdng: 30g. Mudp
ria sach cAt miéng va dun lén 18y nudc b ba, sau
d6 cho dudng vio vita dQ, c¢é thé udng nhiéu lan
trong ngay. Thudc nay ¢6 tac dung thong mau, giai
nhiét, tidu déc, chéng di tiéu ra mau.

5- Moc nhi den: 6g, mit héng: 2 qua. Ngam
méc nhi vio trong nude &m cho dén khi nd ra, sau
d6 thai nhd. Héng rlta sach, thai miéng cho véo
cting mdc nhi réi dun 1én dén nhuyén, cho dudng
tréng va gia vi vio vita di. Thudc nay ¢6 tac dung
chéng mau bi tdc, lam mém cac mach mau, chong
& tiéu ra mau.

6- Hoat thach: 20g, cay ké: 10g, gao té: 100g.
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Hoat thach rira sach boc viio mét tui va cho vao néi
ninh 'véi ciy k&, bd ba 18y nude, sau dé cho gao vao
dun thanh chao. M&i ngay an 2 lan, thudc nay co
tac dung tot véi bénh di tiéu ra mau.

Nguyén nhan ngudi gia di tidu nhidu vé dem?

Buéc vao tudi gla chic ning cua cac cd quan
trong co thé suy yeu C6 ngudi do chiic nang tham
loc cua than glam da lam cho lugng nuéc chua
duge than tham loc bai tiét ra ng0a1 téng 1én
(thdéng thuong 90% lugng nude tiéu bai tiét ra
ngoai duge thin tham loc), va cling 1am cho lugng
nude tidu duge bai tiét ra ngoai ting theo (mdi’
ngay khoang 2,5 lit) va diéu nay dic biét ting vao
ban dém. Ngoai ra, nhﬁng nguoi gia, dic biét la
phu ni do cic c¢d quan cua bang guang yéu, bi thu
nhd cho nén lu'dng nudc tiéu bi tich tu lai it hoédc do
chiic ning than kinh diéu khién bai tiét cua bang
quang mdt di ma tdn sudt di tiéu vao ban dém
ciing ting lén rd rét.

C6 r4t nhidu bénh din dén hién tugng di tiéu
nhidu vé ban dém nhu bénh cao huyét ap, bénh xo
cling dong mach. Ngudi bénh do déng mach cta
than bi x0 ciing, mau khéng cung cip du cho than
lam chitc ning loc cha than bi giam sit, lugng
nudc tidu chua dude loc ma bai tiét ra ngoail ting,
chti y&u ting vao ban dém. Diy chinh la triéu
ching d4u tién ciia bénh giam chitc néng than
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(than y&u). Vi du nhu ngudi gia mic bénh tim
mach, chic néng cla gan, than giam sut, trong
sinh hoat hang ngay rat dé dan dén hién tugng
pht. Da phan bi phui 6 chan va cing chan. Khi nga
v8 ban d8m, tuyén dich lim-pha trong méu @ tinh
mach dudi chan téng lén, lugng mau trong than
cing ting lam cho lugng nudc chua duge bai tiét
cung ting, nhung do chitc néang thim loc ctia than
yéu nén phan 18n lugng nudc nay chua duge qua
than loc da phai bai tiét ra ngoai. M4t khac mot sb
cu 6ng do tuyén tién liét tdng sinh (to), rong da
kich thich manh 1én bd phéan bang quang lam cho
bang quang thu nhd, kha ning tich nudc it, tat ca
cling 1am cho tan sudt di tidu vao ban dém ting
1én. O cac cu ba, do ti cung ri xudng, cic cd xung
quanh bang quang nhfo lam bang quang bé ra,
ciing lam cho tin sudt va s6 lugng nude tiéu tang
lén. Ngoai ra, do trong bita #n tdi &n qué nhiéu
canh, chao hodic trude khi di ngl ubng qui nhiéu
nude ciing lam cho viéc di tiéu nhiéu vé ban dém
tang lén. Diéu nay chi 1a tinh hinh ¢6 tinh tam
théi, cang vl sy thay d6i vé ché dd va théi quen &n
uéng ma didu nay cé thé trd lai binh thudng.

Hién tugng tiéu khdng kiém ché dudc & ngudi gia
la nhur thé nao?

Tiéu khéng kiém ché& duge 1a hién tugng nude
tiéu duge bai tiét ra ngodi mét cach ty do, khong
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kiém ché& duge. Nguoi gia thudng hay c6 hién tugng
tiéu khong kiém ché dude, nguyén nhan chi yéu 1a
do than kinh va chic nang ca cg quan bai tidt
giam sut, cdc cd xung quanh khoang xuong chau
nhéo, mach mau dudi niém mac ctia niéu dao thu
nho, d6 co cha cic cd G clia ra clia bang quang yéu
nén viée bai tidt nuéc tiéu khong duge kiém soat.
Khi ap ldc 1én byng d6t ngdt ting nhu cudi 16n,
cong ngudi, ho, hit hoi, thAm chi tinh than do6t
ngdt, cang thing... tit ca déu c6 théd lam cho nude
tiéu ra ngodi mét cach khéng tu chi, kiém ché duge.
Hién tugng tiéu khong kiém ché duge da phan .
thuong thdy & nhiing phu nit sau khi hét kinh. Theo
sy tang din vé tudi, ty 1é méic bénh nay & ngudi gia
cling ting theo. Cé t41 12 - 40% s6 phu nii & d6 tudi
trung nién méac bénh nay va con s6 d6 ting lén téi
49% & nhitng ngudi trén 65 tubi. Nhitng ngudi bi
chiig dau diu, dau cot séng s& lam mat di su linh
hoat clia hé than kinh xung quanh bang quang va tir
d6 lam xuat hién hién tugng tiéu khong kiém ché
duge. Nhiing ngudi bi d4i thao dudng, bang quang
bi thu nho khéng ¢é tac dung git duge nhidu nude
tiéu, khi gidn ra sé lam cho nudc tiéu ra ngoal mot
cach ty do, khéng bi can trd. Mit khac néu bang
quang bi viém, c6 khél u, tuyén tién liét ting sinh
(qua to), viém bd phan 4m dao... cliing sé din téi
hién tugng nay.
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Viéc tiéu khong kifm ché duge dem lai rdt
nhidu phién phitc cho ngusi gia. Ho sé khong mudn
tham gia cac hoat déng xa hoi nita, ho tu thu minh
lai nén sé dan dén hién tugng trdm cim. Nhéin
than ctla nhiing ngudi bénh khéng nén trach moc
ho, nén quan tam, than thiét véi ho, quan tAm dén
moi mat, 4n udng, di lai cia ho dé lam cho tinh
than ho duge thodi mai, vui vé. Giap dé ho c6 tinh
thin quyét tAm chién thing bénh tat, dong thoi
khuyén khich ho tich cyc tham gia cac hoat dong
rén luyen thé duc thé thao dé ting cudng thé chat,

chdng tudi gia ma tit d6 giam bét hién tugng tiéu
khéng kiém ché duge.

Diing thuc an dé diéu chinh tan suat di tiéu clia
ngudi gia nhu thé nao?

1- Thit d&; 500g, hoang ky: 50g, cho vao néi ninh
nhit thanh sdp, 4n lam nhiéu lan trong ngay.

9- Thit ruia, thit ché méi loai 250g, cho tit ca
viio ham thanh sdp, &n ngay 2 14n sang va téi.

3- Nam huong, héng tdo méi loai 40g, dudng
phén: 20g, cho vita &l nude dun 1én, mbi ngay udng
9 14n vao budi sang va tdi, udng lién tuc tit 7 - 10
ngiy bénh s8 thuyén giam.

4- Long vai khé: 30g, gao nép: 60g, nhét vao
bang quang lgn, dun lén dé an.

5- Than dé: 1 qu4, ria sach dun 1én véi 1 lugng
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nudc vita du, cho thém muébi, gia vi mbi ngay in 1
lan, #n lién tuc tit 5 - 7 ngdy.

6- Kim anh ti: 30g, hat khiém thao: 15g, gao:
100g, cho tdt ca vao néi niu thanh chio, an lién
tuc trong nhiéu ngay.

7- fch ta nhan: 20g, 1kg thit thin, ria sach niu
thanh chao.

8- Rau he: 12g, gao: 50g, xao chin rau he sau d6
cho gao, nuéc vao dun thanh chéo, ¢6 thé thém
mudi vao khi &n cho vita va dé an.

9- Thit ché; 500g, dau den: 50g. Thai thit ché.
thanh miéng nhé dun ciing diu den dén khi thit
nhuyén cho muéi vita 0 va 4n nhidu l4n trong ngay.

Tai sao khi di tiéu ngudi gia hay bj ngat?

C6 mot s6 ngudi gia khi di tidu thudng hay bi
ngit, sau mét vai phit mdi trd lai binh thuong.
Trudng hgp nay thuong xay ra khi cac cu dlmg d1
tiéu vao ban dém ho#c ngay sau khi di tiéu xong.
Trude khi bi ngét c¢6 mét vai cu bi dau ddu, chéng
mat tdc nguc, c¢6 nhiing trudng hgp khéng ¢6 hién
tugng gi ty nhién ngdt di. Dai da s6 ho bi ngit
trong trudng hgp udng rugu xong, qua mét méi,
hodc qua budn ngl, cing c6 mot s& it truang hop
khéng ¢6 nguyén nhan ré rang. Cé thé néi ring,
sau 2 dén 3 phut bi ngit nguoi bénh lai tu dong
tinh lai khéng dé lai di ching gi.
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Bi ngat khi di tidu c6 thé gAy ra nhiing hau qua
nghiém trong. Do vay chuing ta phai ting cudng
phong chdng, yéu ciu cic cu ting cudng thé duc
thé thao, rén luyén thé chét dé ting cudng kha
ning diéu khién cua hé thadn kinh. Khéng nén
nhin di tiéu, lic day nén ngbi mét lic roi méi di
tiéu. Khi di tiéu cang khéng nén qua véi vang vi né
¢6 thé anh hudng dén huyét ap, nhip tim. D81 véi
nhiing ngudi hay xay ra hién tugng nay nén chu ¥
gidc nga phal duge bao dam, khéng nén lam viéc
qué siic, ubhg rugu say, khéng nén ding di tiéu,
phuong thitc t6t nhat 14 ngdi x6m ma di tidu.

Thé nao goi la ting sinh tuyén tién liét?

Tang sinh tuyén tién liét hay con got 1A rdng
tuyén tién liét. D6 1a mot loai bénh dé chi su tang
manh vé thé tich cia tuyén tién liét.

Tuyén tién liét c¢é hinh dang det gidng qua vai,
day huéng 1én trén, dinh huéng xudng dudi, thé
tich khoang 4cm x 3cm x 2¢m, trong lugng khoang
20g. Khi vé gia thé tich cia tuyén tién liét bi thu
nho lai, trong ludng gidm xudng cdn 15g. Nhung cb
mét vai truong hop tuyén tién liét khéng nhiing
khéng nho lai ma ngay cang to ra, trong lugng cé
thé 18n t6i 40 - 80g. C4 bidt c6 ngudi con 1én t6i 100
- 150g. Diéu thuong thdy & day la nhiing s¢i cg,
nhiing c¢d nhdn va nhiing tuyén dich bén trong
tuyén tién liét phat trién rat manh. Vi du nhu khi
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cac sgi cd va cac bd cd phat trién manh sé lam cho
tuyen tién liét rat cling, nguge lai khi cic tuyén
dich ¢ d6 phat trién lai 1am cho tuyén tién liét trd
nén to va mém. Dai da s6 nhiing ngusi bi bénh
tang sinh tuyén tién liet déu 1a do syt bién d61 ddng
thoi cla cac nhan to trén, sy bién doi nay lam cho
tuyén tién liét cling va to lén nhu qua tring g,
tham chi con to hon nta.

Triéu ching ddu tién ctia bénh téng sinh tuyén
tién 1iét 1a hién tuong di tiéu nhiéy, dic biét 1a vao
ban dém, né xudt hién la do nhiing kich thich lién
tuc ciia nudc tiéu chua loc 18n nidém mac cua bang
quang. Bi tiéu d6 la triéu chung dién hinh cta -
bénh tang sinh tuyén tién liét. Biéu hién ban dau
12 di tiéu lau, mat stc, dong nude tiéu cham, tia
nhd, trudng d6 gin, tiéu xong van con rdt lai nude
tidu. P& lau nuée tiéu thiua sé tich tu lai, lam cho
chitc nang co bép clia bang quang yéu di ddn dan
sé din dén bénh séi than. C6 khi do s6i than qua
nhiéu, bang quang qué nhiéu nudc sé tu dong lam
cho nuéc tidu ra ngoai khéng ki€m ché duge, tao
thanh bénh tiéu khoéng kim duge. Cang cé khi
niém mac trén tuyén tién liét bi xung huyét, mach
mAu trén dé bi v3 sé tao thanh hién tugng di tiéu
ra mau. Tuyén tién liét ¢6 thé vi viée di tiéu khéng
dé dang ma phat sinh hién tugng viém nhiém hoic

cd s6i 6 bang quang, nd sé lam cho viée di tiéu bi
khé khin nhu di nhiéu, dau bust.
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Nhimg nguyén nhan nao dan dén ting sinh tuyén
tién liat?

Neguyén nhan din dén tang sinh tuyén tién liét
hién nay vin chua duge xac dinh hoan toan rd
rang. N6 c6 thé lién quan d&n sy mat can béng cla
cac tuyén 3 ngudi gia, ddc biét 1a cac kich thich to,
cic hoocmén gidi tinh. Thai ky tré néu nhu cit bd
hai tinh hoan nhu thAi giam thi tuyén tién liét sé
khéng phat trién, vé gia sé khong bi hlen tugng
tidng sinh tuyen tién liét. Sy phat trién binh
thudng clia tuyén tién lidt c6 lidn quan méat thiét
t61 cac hoocmdn gidi tinh nam dédc biét 1a hoocmdn
tiét ra ti hai tinh hoan. Cung v8i sy nghién ciiu
sdu sfc cac hoocmén gidi tinh chung ta thdy ring
hoocmén sinh duc nam gép phdn quan trgng véo
sy phat trién cia cac t& bao & tuyén tién liét.
Nhung clng 14 nam giéi véi nhau, tai sao ¢6 nguoi
bi méc chéng ting sinh tuyén tién liét, c6 nguoi lai
khéng. Diéu nay chinh 1a do tic dung anh hudng
ciia mdt vai nhan t6 khac. D6 la:

1- Quan hé tinh duc quéa nhiéu: Do sinh hoat
tinh duc qui nhiéu sé din dén xung huyét co
quan sinh duc lam cho céc tinh mach & tuyén
tién liét to ra.

2- Do cac bd phan & gin tuyén tién liét bi viém
man tinh nhu niéu dao, bang quang. Piéu nay via
lam cho tuyén tién liét bi xung huyét, via lam cho
cie ¢d cua tuyén nay phinh to ra.
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3. Do nhitng ngudi bi viém tuyén tién liét
khéng chita tri dén ctng: Bi viém mén tinh kéo dai
sé 1am tang sinh tuyén tién liét. -

4. Do tinh hoan bi tén thucng (viém ngoal
thuong): Diéu nay 1am cho chc néng cua tinh

hoan bi suy yéu va né cing dé giy ra tédng sinh
tuyén tién liét.

5- Do niéu dao qué hep hodc cb s6l da lam cho
vige di tiéu gap bat tién din dén bi sbi than. Diéu
nay ciing anh hudng dén chiic ning cla tuyén
tién liét.

6- Thudng hay udng rugu hofc thich &n nhiing
db cay, néng ciing sé lam cho tuyén tién liét bi .
xung huyét va dan dén téng sinh tuyén tién liét.

7- Khong tap thé duc thé thao: diéu nay khéng
t5t cho viéc luu théng mau qua tuyén tién liét.
Dudi tac dung caa cac kich thich t6 khac dé dang
phéat sinh téng sinh tuyén tién liét.

Tang sinh tuyén tién ligt cé thé bién thanh ung
thu khong?

Chung ta déu biét, khi bi tiang sinh tuyén tién
liét ¢6 nhing bidu hién nhu cac sdi c¢d, nhém co
trgn va cac tuyen hoocmon cé su tang trudng
khong cdn d6i. C6 sy bién d6i hién rd, cbé sy bién
d5i khéng thé hién ro. Su tang trudng nay sé hinh
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thanh r&t nhifu ndt sin tron. Nhiing n6t san nay
khong nging 16n 1én 1am cho tuyén tién liét cling
16n theo, cudi cing ép 18n niéu dao lam phéat sinh
hién tugng bi tiéu. Didu dang chi y 6 day chinh la
nhiing nét san kia phat trién nhu thé nao? Ta ¢6
thé néi ring, ngodi viée cang ngdy cang lén 1én,
nhing nét san Kia con kéo theo hai hién tugng
khéac d6 la: 1 13 do nhiing mach méau nho trong
tuyén tién 1iét bi téc hodc viéc bai tiét qua nigu dao
bi can trd s& 1am cho nhiing nét san tU ti bi viém
hodc teo di do thifu mau, didu nay ty nhién bién
thanh madm méng clia ung thu. Mot hién tugng khéc
d6 1a do su bién ddi khac thudng chia nhiing nét san,
nhiing t€ bao trong tuyén tién Lét sé phat sinh
nhitng bién di, phat trién khéng binh thudng, diéu
nay cling ¢é thé bién thanh kha néng giy ung thu.

Lam th& nao dé tranh soi dudng tiét niéu?

Ngudi gia nén dic biét chi § phong tranh soi
dudng tiét niéu. Ching ta nén tudn thu theo
nhiing diéu dudi day:

1- Ngudi gia ndi ridng va moi ngudl néi chung
nén udng nhiéu nuée, diy la phuong thdc c¢d ban
va ¢6 hiéu qua cao trong viéc phdng tranh soi
dudng tiét niéu. Udng nhiéu nudc sé tdng lugng
nudc tiu, gidm nguy cg bi s6i, déng thol ting chite
ning bai tiét cfia than va van chuyén nude tiéu
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trong cac 6ng dan tiéu. Ngudi gia mbi ngay nén .
udhg trén 2,5 lit nudc, ngudi bénh nim trén givdng
can udng nude nhiéu hon nia. Vao nhing ngay hé
oi biic, dé b8 sung lugng md héi da thai ra, phai kip
thoi udng day du lugng da bi mat di.

2- Ngudi gia nén tap théi quen di tiéu moi lic,
khong nén vi ban rén ma kéo dai thdi gian di tiéu
hoic nhin khéng d&i. Théi quen nay chi dé tao
thanh soi than ma théi.

3- Déi véi nhitng bénh nhan nim trén givdng
bénh, nén thudng xuyén ci dong, ¢6 vii déng vién
ho tich cuc xudng giudng van dong, hodc c¢6 thé
gitp dd ho trong van dong, lam nhu vay dé tranh
viéc bi cling cdt sOng, nén tich cyc phong tranh va
chiia tri triét d€ viém nhiém dudng tiét niéu.

4. Ngudi bénh ngoai viée phai tang cudng dinh
dudng, cling nén han ché& dung nhiéu thyc phim
tinh ché, thit déng vat. Chu truong 14 &n nhiéu 46
x0, hoa qua, rau xanh nhu du duq, 18, bi...

5- Phai tich cue diéu tri nhiing bénh phat sinh
kém theo nhu bénh tiéu dudng, ting sinh tuyén
tién liét, phai gidm bét didu kién nay sinh soi
duong tiét niéu.

6- Ngoai ra, ¢6 thé dung phéi hop véi mot s6 it
vitamin A d8 tranh lao héa bé mat dudng tiét niéu.
D6 ciing 14 cach phong tranh s61 dudng tiét nidu cb
hiéu qua.

69



Thé nao goi la bénh tic nidu dao?

Téc dudng tiét nidu 1a bénh phd bién & ngudi
gia, theo théng ké Ilhling bénh nhan chét vi bénh
nhiém doc nudc tiéu thi thay trén 30% s6 ngusi
nay e6 méc bénh tic duang tiét niéu. Nguyen nhan
gay bénh bao gém: ng than bj téc, soi than, nuée
tiéu c6 nhidu axit, xuong tuy bi u, éng din nudc
tiéu bi thu hep, tang sinh tuyén tién liét, bi ung
thu, than bi tran nudec..

Téac dudng tiét niéu ¢6 nhiing biéu hién lam
sang chu yéu sau:

1- Hé théng din nudc tidu hoan toan bi tic lam
nguoi bénh khéng thé di tiéu duge, hoic hé thong
nay khdng hoin toan bi tic 1am cho tia nude tidu
nho, bai tiét khéng théng hoic nuée tiéu du tén
trong bang quang nhiéu. Nhiing ngudi bi bénh téc
duong tiét niéu thudng c6 bidu hién than v bung
chuéng lén, éng din nude tiéu bi tic. Nguoi bi
néng thi than cé thé con chia ca nudc, lung c6 thé
dau, than sung to, bung ciing chuéng lén.

2- Hé théng dén nude tiéu bi tdc hoan toan (tic
&c tinh) lam tdc 49 suy yéu chic nang clia than tang
lén. Néu duy tri hién tugng tic éng dan tiéu trong
thoi gian dai c6 thé 1am cho than va cac dudng 6 ong
ddn nuée tiéu quanh than bi tén thuong. Di tiéu
nhiéu, di nhiéu vao ban dém hodc nhiém déc nude
tiéu la nhiing kha ning c6 thé xay ra. Ty 1& tidu
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cAu than thdm th&u qua than thdp, ty & dam
trong nude tiéu va ty 1é canxi trong mau tang.

3- Thc khéng hoan toan hé théng dan nude tidu
r&t d& din dén méc nhitng bénh vé dudng truyén
nhiém. Nhu nhiing ngudi bi viém nhiém dudng tiét
niéu dé méc chitng phi than 4c tinh hodéc nhiém
triing mau.

Nhimg loai hinh chinh cta bénh xo cing dong
mach than.

1- Xd viia ddng mach than: Dy chinh 1a mot b
phan cia xo viia ddng mach, c6 thé dong thol kéo
theo xd viia déng mach tim va néo. Biéu hién cla .
bénh 1y 1a cac déng mach bi dut va bi thu hep, toan
b6 cac sgi co bi cing lai. Xd Vua d6ng mach thén do
chc t6 bao § co tron phat trién, lién két cac s¢i co
lai v6i nhau..; tao thanh t8 chiic k&t dé. Bidu hién
lam sang cha yéu la hién tugng cao huyet ap, néu
nhu trong qué trinh bién chuyén ciia bénh phat
hién dong mach than hep hoéc bl tdc, dong thoi vl
d6 xu#t hién bénh cao huyét ap thi c6 thé nay sinh
bénh dai anbumin.

9- X0 cing tiéu déng mach than lanh: Néu nhu
bi cao huyét ap kéo dai thi sé din dén xo cing tiéu
dong mach thén va than thiéu mau. Su bién
chuyen cia bénh tinh can cid vao sy bién d6i cua
tiéu cdu trong céc ddng mach than. Da s6 nhiing
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bénh nhin méc bénh nay déu 1a nhiing ngudi ¢6
lich st 10 nam tré 1én méc bénh cao huyét ap, t1ép
theo d6 la nhiing biéu hién ctta bénh di tidu nhidu
vao ban dém, chic ning clia tiu cAu than bi tén
thuong. O nhiing trudng hgp nay ning thi din d&n
hién tugng dai prétéin, ty 186 canxi va dam trong
nude tiéu qué cao. Cé nhidu trudng hdp nang qua
d4 dan dén nhiém tring nudc tidu.

Nhimg dic diém 1am sang cha bénh viém ciu
than.

1- Viém tiéu cdu than cdp tinh: Ngudi gia .
thudng bi xd citng déng mach vanh hoe chite ning
lam viéc cua tim bi han ché, do vay khi bi viém
tiéu cdu than cdp tinh thi nude, séi natri, cing véi
huyét ap tdng 1én lam cho hic co bép cua co tim bi
anh hudng xudt hién cac tridu ching dau nguc va
khé tho. Mat khace, huyét ap dot ngdt ting cao dé
gay ra hién tugng dau dau, chéng mit, hoa mit
thdm chi ¢on bi nén miia, ngat lim. Trén day la
nhiing dic trung thudng thiy cta nhiing bénh
nhan bi viém tiéu cAu than c&p tinh.

2- Viém tiéu cdu than cap tién: Nguyén nhan
thuong thiy din dén méc bénh la su suy yéu chiic
ning lam viéc clia thén, biéu hién ca bénh 1a sy
bién d6i theo chidu hudng ngay cang x&u di cta
chic ndng than. Bénh viém tidu cdu than cip tién
c6 thé phat sinh kém theo mot s6 bénh khac nhu
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bénh phat ban, mun nhot, k&t thuc ¢ déng mach
(trén mach mau c¢é nhiing nét sdn c6 anh hudng
dén luu théng mau). Khi méi bat dau mac bénh c6
thé khé phat hién ma chi thay cac biéu hién nhu di
tiéu it, chiic ning clia than giam sut.

3- Viém tidu cdu than man tinh: Cling nhu
trén, nhitng bénh nhéan bi bénh viém tiéu cau than
man tinh thudng bi kém theo mét s6 bénh nhu d41
protéin, bénh tiéu ra mau, cao huyét ap, bénh phu
va bénh thiéu mau...

Duing thirc 3n dé diéu trj bénh phi nhur thé nao?

1- C4 chép: 1 con (250 - 500g), gao nép: 100g,
hanh, gung. Ca chép lam sach cho vao ndi cung
gao ndu thanh chao. Sau khi ca, gao d8 nhiu cho
gung, hanh vao, ddi 15 phit 1a c6 thé an dugc.

2- CA chép; 1 con (250 - 500g), dau do: 50g, hat
bi dao: 50g. C4 chép lam sach, hat bi dao nghién
14y nude sau d6 cho vao ndi cing c va gao dun lén.
Sau khi chin ¢6 thé &n cling mudi, mi chinh, c6 thé
&n thay canh.

3- Hoang ky: 30g, cay son duge: 50g, gao té:
50g. DAu tién dun Hoang ky loc 18y nudce bd bi, sau
d6 cho gao va son dude vao ndu thanh chao. Cho
mudi va ging tudi vao khi &n. Loail nay ¢6 tac dung
tot trong viéc giam tay ¢ 14 nach.

4- Ca diée: 2 con (250g), trAn bi: 20g, héng tao:
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10 qua. Lam sach c4 sau d6 cho vao ndi clng tran
bi, héng tao va 1 lugng vita dd nuée dun 1én. Sau
khi chin ¢6 thé cho thém muéi, mi chinh vio 4n, cé
thé &n nhu canh binh thuong.

5- Dau den: 60g, ¥ di: 30g, gao nép: 50g, qua
dau: 30g, ré héi huong: 30g. Dun héi huong va qua
dau lén dén nhuyén sau d6 cho dau den, ¥ di, gao
nép vao niu thanh chio. C6 thé an véi musi hose
duong dé. '

6- D6 trong: 12g, than dé: 1 ddi, 1 it ging tudi,
toi. Than dé thai nhé (bé 16p v6 boc ngoai) cho vio
nél ciing d6 trong, gitng va ti, ninh lén (ninh céch
thay). Dgi dén khi chin 4n nhu thiic &n binh thudng.
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HE THONG MAU

Tai sao ngudi gia hay bi ching thieu mau?

Ngugi gia bi thi€u mAau cht yéu 13 do nhiing
nguyén liéu tao thanh mau thigu. Da sd nhiing
bénh nhin thiu mau déu bi ching thidu sit, con
s6 nay chi€ém khoang 36 - 66%. Ngudi gid da phan-
bi rung hét rang, viéc nhai thdc an gip nhiéu khé
khén, thic an &n dudge rat it va don gian, hon niia
niém mac da day cta ho bi thu hep, dich vi it nén
viéc hap thy-chat sit gap khé khian. Nhiing ngudi
bi bénh di ngoai man tinh cling ¢6 nguy cd thidu
sit cao. Do thiéu vitamin B12 hodc vitamin B11 sé
dén dén thi€u mau ac tinh. Nam gidi bi thidu mau
da phan & d6 tudi 60 - 70, nit gidi thi khodng 60 -
65. Nhiing ngudi ¢6 thél quen 4n chay lau ngay sé
dan dén thiéu vitamin B12 ho#c do chic ning cla
tuyén tuy va chic niing clia rudt non yéu ciing anh
hudng dén viée hdp thy vitamin B12. Viée thuong
xuyén dang thudc nhu Xtoréptémixin, cé6 nhiéu
chat axit amin cling anh hudng dén viée hap thu
vitamin B12 ctia rudt non. Gan bi t6n thuong cé
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thé 1am cho vitamin B11l mat di, udng rudu bia
nhidu rudt bi viém nhiém ciing anh hudng dén hap
thu vitamin B1l. Nhiing nhan to trén day la
nguyén nhan dén dén hién tudng thi€u mau. Biéu
hién dAu tién la thidu sit, vitamin B11, B12.

Lam thé nao dé tranh va diéu tri chimg thiéu sét?

1. Didu tri nguyén nhan gay bénh:

Nhitng ngudi bi thitu sit dai da s& 14 nhing
ngudi mic cic bénh vé dudng tiéu héa nhu viém da
day, loét da day hay bi tri. C6 thé d6 1a nhing
ngudi hay 4n nhiing thic an c6 ham lugng sat thap
hotc chitc ning hép thy chat sét clia rudt c6 van-
8. Tri nguyén nhan gay bénh 12 chch tot nhit dé
chita tri, chung ta nén & ging tim ra nguyén nhan
clia viée thi€u mau d8 chiia tri mot cach triét dé.

9. Bé sung chdt séit cho co thé:

Khi ham lugng sht trong huyét thanh cta cd
thé xuéng dén 12-20mg/llit thi ching ta phai
nhanh chéng b6 sung. Cé thé bd sung théng qua an
udng hodc co thé tiém vao co thé. Dung cach n
ubng rét ¢6 hidu qua gid ca lai ré va tién lgi, ngugc
lai ding cach tiém ¢6 thé gay ra nhiing phan dng
cia co thé. Do vay da phén bac si khuyén dung
cach an udng dé tim b.

Sau hai tudn bd sung chat sit, huyét shc to sé
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ting lén, va khoang 2 thang sau thi hoan toan
binh thuéng Nhung néu bd sung chua da thi sau
khi huyét sdc t8 tré lai binh thudng ching ta van
phai tiép tuc tAm bd thém.,

Thi&u sit hoan toan ¢6 thé phong tranh duge.
ngudi gia ching ta phai tién hanh chia tri triét dé
nhiing bénh ¢6 hén quan nhu bj viédm loét dudng
tiéu hoa, da day, tri..., dong thoi phai c6 mdt ché @6
an ubéng hgp 1y nhu tich cyc dn dau, rau xanh,
tring ga, hai déi, tim gan... TS chic y t& thé gidi da
timg dua ra rat nhiéu phuong phap diéu tri va
phong tranh bénh thiéu sit.

Ding thirc in dé chira chung thi€u mau nhu thé
nao?

1- Lay 20g méc nhi den ngdm vao trong nuée
khodng 30 phut vét ra cho vao ndi cung véi 20 qua
hong tao cho nudc va duong d6 vao viia du, niu
thanh chao nhuyén, #n lién tuc trong nhiéu ngay
méingay 1 1an.

2- Long nhan: 15g, qua dau: 30g, cho tdt ca vao
ndi véi 1 lugng nude vita di lude lén. Khi thay long
nhén ng to thi vét ra. Sau khi d€ ngudi cho lugng
mét ong vita du réi khudy déu. Méi ngay an 1 lan,
an lién tuc trong nhiéu ngay.

3- Pang sam: 20g, dai tao: 10 qua, cho tat ca
vao nédi véi 1,5 lit nude nau con khodng 0,75 lit réi
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udng thay tra, méi ngay mot 1an udng trong nhiéu
ngay.

4- Long nhan: 20g, dudng'quy: 12g, hong téo:
10 qua, thit ga: 100g. T4t cd bd vao néi, cho nude
vita d9, ninh 18n an thay canh. M&i ngay mdt 1an,
ding lién tuc trong khoang 15 ngay.

5- Gan lgn:-60g, gao: 60g, gan lgn thai miéng,
uép via gia vi. Sau d6 cho vao vdi gao nau thanh
chao, &n vao Iic néng. Mbi ngay 4n 1 lan, 4n lién
10 ngay. - .

6- Thit lon nac: 50g, gao nép: 60g, rau chan vit:
100g. Rau chan vit va thit nac thal nho. Sau d6 18y
gao vao nau thanh chao tiép d6 cho rau chén vit va
thit nac da tdm udp gia vi vao. An lién trong 15
ngay, moi ngay an mot lan.

7- Long nhéan: 10g, nhan lac sdng (con 4o
ngoai): 15g. Cho vao ndi ninh nhit. An lién trong
nhiéu ngay thay canh.

8- Gan chin bo: 30g, cay ké huyét ding: 60g, bd
ot chi: 12g. Ria sach, cho tit ca vao néi, cho thém
nuée viia 40 dun 1én, dgi dén khi gin chin bo
nhuyén ra, 14y nudc udng. Méi ngay 1 14n, lién tuc
udng trong 10 - 15 ngay.

9. HAi d6i: 100g, rau cai: 100g. Hai déi ria
sach, cdt miéng cho vao ndi dun véi 1 lugng nude
thich hop. Sau dé cho rau cai vao ludc 1én, dgi dén
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lte nhit cho mudi vao. Dung nhu rau én, an trong
thoi gian dai.

Trang thai trudc khi tic dong mach 1a gi? Chira tri
nhu thé nao?

Trang théai trudc khi tic dong mach bao gom
tat cA cac trang thai bénh ly trude khi tao thanh
hién tugng tic dong mach va céc nhan t6 khac dan
dé&n hién tugng téc déng mach. Biéu hién lam sang
dic trung d6 la sy nguﬁng tu cua mau cung véi tidu
cAu cao, dd hoat ddng cua cic sdi anbumin thap.

D& phong tri hién tugng tic déng mach d nguoci
gia cAn phai:

1- Phong ngita xdy ra va han ché sy tién trién
cua bénh:

Chtng ta nén diéu chinh ch€ d &n udng, nén
st dung nhing thic an ¢6 it mudl va md thuc vat,
nén khéng ché trong ludng cla co thé, tich cuc
tham gia céc hoat dong thé thao, khéng nén hut

thude va st dung nhidu rugu, didu tri triét dé cac
bénh c¢é lién quan khac.

‘2. Ding thuée dé diéu tri, can phai:

- Dimg thudc khang tiéu ciu: ding loai thude
nay sé lam gidm mat do tap trung cua tiéu ciu, lam
giin dong mach, ngin ngua tdc dong mach. Loai
thube thudng dung la aspirin 75 - 100mg, ngay 1 1an.
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- Dung thudc khang dong: Chu yéu la 48 han
ché€ su ngung tu cla mAu trong ¢6 thé ma tit d6
tranh hién tugng tic dong mach.

- Dung thudc lam tan mau déng: Loai nay cé
thé ding khi méi hinh thanh bénh nghia 12 hién
tuong tic déng mach vita méi xay ra.

Ngoai ra nhiing loai thude nhu chéng cao huyét
ap, thudc gidm béo hodc cic thude déng y nhu Dan
sam, xuyén khung ciing cé tic dung t6t trong viéc
phong va chita bénh tic déng mach.

Tai sao ngudi gia dé bi thiéu tiéu cau? Cach .
phong va tri?

V& gia co thé yéu di, cac ¢ quan trong cd thé
ciing kém linh hoat. Ban than d& mic nhiing bénh
nhu: bénh truyén nhiém, bénh than, ung thu 4c
tinh, bénh tiéu héa... Thong qua nhiing con dudng
khac nhau, cdc bénh nay lam tén thudng dén
nhiing t& bdo trung tAm ¢ xudng tuy, ti¥ dé dan dén
hién tugng thiéu tiéu cidu. Ngoai ra, do viéc diung
thudc diéu tri bénh, duéi tdc dung cia nhing
thudc nay cing dan dén hién tugng thidu tiéu ciu,
ty 1é khoang 25% s6 ngudi méc bénh. Nhu céc loai
thude khang sinh, thude ky ninh (quinine),
aspirin... tac déng dén hé théng mién dich cua co
thé, han ché sy hinh thanh cac t&€ bao quan trong
san sinh ra tiéu cdu. Thude chita ung thu, chiia
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bénh vé dudng tiéu hoéa, thude an than... cling tac
déng dén cac td chiic tao mAu & tly, phéa hoai sy
tudn hoan cla tiu cdu trong mau, ti d6 gay ra
hién tudng thidu tidu cAu. Nhing ngudi mic bénh
phat ban, bi chay méu cam, chay mau chin ring
hodc nhiing ngudi bi bénh da day, bénh di tiéu ra
mau nang ¢6 thé bi thifu mau.

Dé dé phoéng va chita tri ching thidu tidu ciu
ta phai:

- Céch théng thuong: diing ngay viéc dang cac
loai thudc ¢6 anh hudng dén viéc hinh thanh tiéu
cau. Nhitng ngudi méc bénh ning nén nghi ngoi
tuyét d6i. Nén dung nhiing loai thude bé sung
tidu cau.

- Truyén mAau va truyén tidu cAu: truyén mau
¢6 thé didu chinh duce lugng mau thi€u nhung do
tiéu cAu dé bj pha huy trong khi truyén nén chi
duy tri dudc viéc cAm mau trong mdt thoi gian
ngin. Viéc truyén tiéu cdu cé tac dung rat tot
trong viéc cAm mau nhung nhiéu khi né tao ra
hién tugng khang thé, 1am gia tang viéc phan hly
tidu cau.
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HE THONG NOI TIET

Thé nao la bénh dai dudng?

Bénh dai ducong la bénh c¢6 anh hudng rit
nghiém trong dén sitc khoe ciia con ngudi trong ca
cudc doi, nd nay sinh 1a do ¢o ché phat bénh khéong
gidng nhau 6 méi ngudi da tao ra hién tugng thi€u
insulin hodc tac dung cia insulin giam sut. Diéu
nay lam cho ty 1& glucé, protéin vA ma trong cd thé
bi r6i loan. Dic diém lAm sang cta bénh la ty 18
duong trong mau ludn § ty 1é rat cao.

Bénh dai duong 6 ngudi gia c6 thé duge phan
1am 2 loai chinh. M6t 14 bénh phét sinh khi vé gia,
2 14 bénh phéat sinh ngay ti khi con tré va kéo dai
vé tan gia. Phan 16n bénh nhan mic bénh nay 12 &
loai 2. Lic ddu méi méc bénh it ai phat hién ra, chi
théng qua kiém tra cac bénh ¢6 lién quan nhu tim,
than, ndo ma phat hién ra bénh. Binh thuong
ching ta khéng dung insulin dé tri, nhung trong
nhiing tinh hinh cin thiét nhu bénh tinh &3 ¢ mic
nguy cip thi c¢é thé st dung insulin trong khoang
thdi gian ngin hoic thay d6i cach st dung insulin.
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Nhimg dic diém, bigu hién 1am sang cla bénh
dai dusng & ngu’dl gia.

Bénh dai duang 12 mét trong s6 nhitng bénh
thudng thay d ngudi gia, biéu hién dic trung cua
bénh la: "3 nhiéu 1 it" &n nhiéu, uéng nhidu, di
tiéu nhiéu, trong luong giam. Nhung biéu hién lam
sang cua bénh ndy 6 nguoi gia cé nhing dic trung
nh4t dinh, nén nhic nhd moi ngudi dac bist chu v.

Nhiing dic diém d6 la: Cung véi su ting lén vé
tudi, ty 16 méic bénh cling ting theo dic bidt 1a &
gi6i nit. Thé hinh béo 1én, bénh it bidu hién, tridu
ching bénh khong rd rang, thuong chi la udng
nhiéu va di tiéu nhiéu. C6 nhiing ngudi bénh bé
ngoai rit khde manh, sic mit hong hao, tinh lyc
déi dao khong khéc gi v6i ngudi binh thudng. Da s6
ngudi bénh chi muén diéu tri théng qua viéc khéng
ché viéc &n ubng, tap luyén thé duc thé thao hgp 1y
va udng thude ha ty 16 dudng. Diéu nay c6 thé
khéng ché luong dudng trong mau rit t6t, du doan
su tién trién t6t cla bénh.

Nhimg bénh kém theo khi bi bénh dai dugng?
1- Bénh truyén nhiém:

Ty 1& dudng trong mau clia nhiing bénh nhan
bi dai dudng cao 14 méi trudng thuén ldi cho nhiing
vi khuéin phat trién. Déng thdi ty 1& dudng trong
mau cao cling khéng ché ning Iuc diét khuin cia
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bach cu, lam kha ning khang khudn cta ngudi
bénh giam xuéng. Thé chit clia ngudi gia giam sit,
chiic néng cua cac ¢d quan trong c¢d thé cling kém
di, kha ndng mién dich khéng ¢a do d6 d& dang
mic nhilng bénh truyén nhiém. Nhing bénh
thuong thiy d6 13 viém nhiém dudng tiéu héa,
dudng hé hap...
2- Bénh tim:

 Nhiing ngudi bi bénh dai duong thudng bi mic
thém bénh tic dong mach vanh, con s6 niy cao hon
2 - 3 lan nhing ngudi binh thudng. Pai dudng lam
cho ty & dudng trong mau cao, ty 1& md trong mau
cing cao, né ldm cho cAc nhanh nho ctia ddng
mach vanh v4 cic mao mach bi thu nhd, lugng
mau luu théng it, d6 tich tu cia mau trong cac
mao mach va dfng mach tuong d6i cao, tinh bién
hinh cta héng cdu thap tao nén sy ngung tu cla
méu. T4t ca4 difu nay sé dé din dén hién tugng
nhéi mau co tim. Khéng chi vay, c6 thé c¢on din
dén hién tugng tim to, nhip dap that thudng, lyc
bép cua tim yé&u, hay nhéi dau...

3- Bénh thén kinh:

Do néng d6 dudng trong mau cao 1am cho céc t&
bao than kinh, cdc ¢o thin kinh bi dnh hudng.
Ngoai ra, trong mau cia nhiing ngudi bénh dai
dudng thuong bi déng déc, chiic nang cla tidu cau
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thay d6i va cic té bao bén trén cic mao mach bi
sung tay. Diéu nay lam cho lugng mau luu thdng
trong cic mao mach gidm xufng. Bidu hién 1 td
chi cam thay dau nhiic hodc cam thiy moi mét. Cé
ngudi con cam thay khé diéu khién, cac cd bi co lai.
Chiic nidng ciia day than kinh thuc vat bi réi loan
kéo theo hang loat nhiing bénh nhu &1 ngoai, bi dai
tién, soi than, liét dusng... '

4- Nhiém dc axéton (axit axéton):

Da s8 nhiing bénh nhédn dai duong bi nhiém
dée axétén 14 nhiing ngudi chua tling dung insulin
dé diéu tri. Nhitng ngudi bi dai dudng do insulin
khéng du, tdc dé phéan gial md téng tao thanh rit
nhiéu axit béo. Lugng lén axit béo nay dudec éxy
hoa trong gan da lam téng néng dd axétédn trong
mau, ti dé6 dan dén bénh nhiém ddc axétdén trong
mau hoae di ti€u c6 axétén.

5. Bénh thn:

Xo clng tiu cdu than d6 134 mét trong nhiing
bénh kém theo va kho chiia tri. Ngusi bénh do ¢
trang thai mau c6 nong do duong cao trong khoang
thoi gian dai nén d& lam cho cidc mao mach thin bi
X0 ciing va tiép d6 1a cac tiéu cau than cing bi xo
cing. Tiéu cAu than bi x¢ cing s& kéo theo hién
tuong tiéu prétéin. Kéo dai tinh trang di tidu c6
protéin c6 thé kéo theo mdt s6 bénh nhu nhiéu
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protéin trong mau, nhiéu md trong mau, phi, cao
huyét ap va tién thém 1 budc 1a bénh ¢6 nhiéu
aménidc, axit anhidrit trong mau. Va bénh cut
cing ¢6 thé phat trién thanh 1a chic niang cua
than bi suy giam. Do su phat trién cua bénh dai
duong dugc tdng theo su thay déi vé tudi tac nén
ithiing bénh nhén bi bénh dai dudng c6 thém bénh
than 1a diéu ma ching ta thuong hay thay.

6- Bénh mdt:

Nhiing ngudi bi bénh dai dudng da trén 10 nam
phén 16n déu bi bénh viém véng mac mét. Bidu
hién thudng thdy 13 bénh thanh manh (bénh mi
mat xanh), bénh viém héng mac, bénh duc thay
tinh thé... Theo con s6 thong ké caa My, nhiing
ngudi bi dai duong cé mic nhiing bénh ké trén gdp
25 1an nhiing ngudi binh thuong,

Ding thirc &n dé diéu tri bénh dai dudng nhu the
nao?

1- Bét sén day: 30g, gao té: 60g. Ddu tién ta 1ay
cua san day thai méng mai thanh dung dich sau dé
ric tinh bdt 1én lam khé. Vo sach gao, cho nude dun
thanh chéo sau d6 cho bét sdn day vao ninh dén khi
nhuyeén thi théi. Ditng nhu 4n chao binh thudng.

2- Mudp déng tudi: 200g, qua cdu khdi: 10g, thit
nac: 50g, mi chinh, muéi &n, ging tuoi vira di. T4t
ca lude 1én sau @6 cho vao hat ciu khdi, lai tiép tue
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dun dén nhuyén rdi cho vao qua mudp ddng dun tiép
Ién dén nhit 14 duge. An nhu thie &n binh thudng.

3- Qua ciu khéi: 30g, gao té: 100g, rta sach
qua ciu khdi, gao vo sach, tit ca cho vio ndi dun
thanh chéo. Thudc nay c6 tac dung tét véi than.

4- Hoang ky: 100g, gao bo bo: 50g, tuy lon: 1
chi€c. T4t ca dun 1én, mbi ngay dung 1 14n, dung
lién tuc trong khoang 10 ngay.

5- Vo bi dao, vé dua hau mbi loai 15g, ré cAy
quat 1du hodt bot cdy quat lau: 12g. Pun udng nhu
nude tra.

6- Bot cAy son duge: 60g, gao bo bo: 30g, dun’
1én udng, ngay udng 2 1an.

Tai sae nhitng bénh nhan dai dudng dé c¢é phan
img thidu dudng trong mau?

1- Do tiém insulin qua liéu: Do bénh tinh tién
trién ngay mét x&u, lugng dudng trong mau qui
cao do d6 can 1 lugng insulin tucng d6i 16n. Cing
v6i su chuyén bién tt ca bénh, nhu ciu cin
insulin cling giam di nhung néu ta van tiém liéu
lugng insulin nhu cit vao cd thé thi s& 1am cho ty 18
duong trong méu lai it di. Khi tiém nén ding dung
cu tiém 1ml insulin, néu chiing ta st dung dung cu
5ml thi khé ma cé thé 14y duge lidu lugng insulin
chinh x4c, lugng insulin tiém vao ¢d thé thudng cao
hon lugng cin thiét. Ngoai ra, do ngudi tiém khéng
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18y chinh x4c lugng insulin cdn tiém, nhu: g 0,1ml
insulin tuong duong véi 4 don vi insulin, nén néu
nhu ta cin tiém 12 don vi insulin thi nén 18y 0,3ml
dé tiam.

2- Udng thude giam duong trong mau qua lidu:
Nhiéu ngudi gid tu ¥ dung cac loai thuéc giam ty
1¢ dudng ma khéng héi qua ¥ kién bac s§, nhidu khi
con tu ¥y tang li€u lugng lén cao. Do vay néu nhu
ding cic loai thuc dac tri, dung qua liéu dé tao ra
phan ting lam ty 1& dudng trong mau giam xudng.

3- Do téc dung clia thude gidm dudng trong
mau tich tu trong cd thé: Cung véi sit phat trién
ctia bénh, chitc ning cla than & nhiing ngusi nay
ciing gidm cho nén than khéng thé bai tiét hét
duge nhiing thude da uéng, lau ngay lugng thude
gidm ty 1 dudng trong mau duge tich tu ting lén,
diéu nay lam cho ty 1& dudng trong mau c6 thé
gidm xudng mét cach nghiém trong. Do vy, hang
ngay tity theo tinh trang clia bénh ma c6 sy didu
chinh liéu lugng uéng cho hgp 1y hoic cé thé thay
nhing loai thudc ma than khéng bai tist duge.

4- Tac dung gidm ty 1& dudng ca thude qua
manh: Néu s@ dung thuée khang sinh
sunphatiadén véi thude aspirin, ampisilin... cé thé
¢6 tac dung rdt manh lam cho ty 1& dudng giam
qué nhanh. Do'vay cén chd ¥ khi st dung, cin c6 A
kién cta bac sy.
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Khi chira tri bénh dai dudng can cha y nhimg gi?

Khi ch@ia tri bénh dai dudng & ngudi gia va
nhiing ngudi binh thudng ¢6 nhiéu d¢iém can cha ¥:

1- Cén coi trong viée chita tri bdng thize dn
hing ngay:

Khéng ché thic 4n d6 uéng 1a mot cach chita
bénh ma mot ngudi phai ch&p hanh, va phai chap
hanh mot cach nghiém chinh trong khoang thoi
gian dai. Khéng it nhiing ngusi méc bénh nhe chi
théng qua viéc khéng ché an udng ma dat duge
hiéu qua khong ngd Chung ta nén tinh ra mét
c¢dng thic dé c6 thé cung cdp mot nhiét luong can.
thiét trong mdi ngay. Nhiét lugng cin thist méi
ngay = trong lugng ly tudng x nhiét lugng cn thiét
méi ngay cha 1 kg. Trong Iugng ly tudng = chiéu
cao - 105. Nhiét lugng can thist mbi ngay cia 1 kg
vao khoéing 125,4 - 146,3 Jun. Téng nhiét lugng
¢An cung cip mdi ngay nén do 3 loai cung cap: long
tring tring 15-20%; M3 dong vat chiém 20- 25%,
Chat ngot 55-65%. Can cit vao 3 loai trén c6 thé
tinh todn ding méi loai cho hgp 1y vao cac budi
sang, trua, tol.

2- Tich cuc sw dung bién phdp rén luyén thé
duc thé thao:

Thé duc thé thao cung la mét trong nhiing néi
dung diéu tri téng hgp ctia bénh nhan dai dudng.
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Van doéng cb thé lam mAt di nhiét hugng trong co
thé, ¢6 1gi cho viéc giam noéng d¢ dudng trong mau.
Van dong ciing c6 thé ting cudng thé chit, nang cao
sic d6 khang cla co thé, phong chdng phat sinh
nhiing bénh c6 lién guan. Diéu quan trong trong
phuong phap nay chinh la cudng d6 van déng.

'3- Lua chon hgp ly thuée dé gidm nong do
duong trong mau: '

Né&u sau khi st dung thic an dé khong ché
lugng dudng trong mAu ma thay nbéng d6 nay van
cao thi ching ta ¢6 thé st dung mot s6 loai thude
dé giam noéng 46 nay. Nhiing thudc nay gom:

- Ganidin kép: Loai thuéc nay ¢6 thé khong ché
su hap thy dudng glucd cua rudt, thuac diy qua
trinh 6xy hoa cua dudng, tang cudng quA trinh hap
thu, sti dung dudng glucd cua cac cd. Thudc nay
duge ding d6i véi nhitng bénh nhén dai dudng béo
phi va bénh nhén ¢6 nong 46 ma trong mAu cao.

. Uré sunphua: Loai thufc nay ¢6 thé thuc day
qué trinh phan giai insulin, khong tang qué trinh
hinh thanh insulin. Do vy né chi c6 tac dung doi
v6i insulin do bénh nhén tiét ra.

P&: v6i nhiing cu bi d4i dudng & vao trong nhiing
trudng hop dudi day phéi duge didu trl bing insulin:
~ + Nhiing nguoi phai dung insulin ti bén ngoal
48 khong ché mitc d9 dudng trong mau, tranh
nhidm dbc axéton (axit axétdn).
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+ Bi nhiém déc axétén.

+ Sau khi ding thuée lam giam néng dd dudng
ma khéng thiy ¢6 hiéu qua.

+ Bi thém m{t s6' bénh nhu bénh truyén nhiém,
hode bi thuong, phal lam phéu thuat.

+ Bi thém mot s6 bénh nhu viém giac mac, bi
than kinh, bj tai bién mach méau n#o cdp tinh, bj
nhiém tring nude tidu. Trong thdi gian chita tri
bing insulin nén tiép tuc duy tri ché& d6 4n udng va
luyen tap doéng thoi dé phong nhiing tic dung phu
cua insulin trong qua trinh didu tri.

Nhng bigu hién [am sang dj thudng & da day,
rudt cia nhimg bénh nhan dai dusng?

- 3 da day: Nhing ngudi bénh nhe, lugng thiic
4n an vio gidm, sau khi an viio rudt trudng 1én, ¢6
triéu chdng budn nén hodc nén 0¢, chan &n. Nhiing
nguoi mic bénh nang thi ngay mét gay di, dinh
dudng cung cip khéng di. Khi kiém tra thay da
day to ra, c6 sy chén déng cia nuéc nhung khéng
con cdo. Ngudi bénh ¢ thé déng thdi c¢6 nhiing
triéu chiing cia bénh vé& hé than kinh, nhidu lan
nhu vay c6 thé gy ra hodc phat trién thanh viém
loét da day mén tinh,.

- O niém mac da day: Dai da s6 nhiing ngudi bi
bénh dai dudng thi dich vi & da day tiét ra it, néu
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bénh tinh kéo dai hodc tram trong hon thi diéu nay
cang duac thé hién rd. D& vél nhiing bénh nhén ma
thai ky méc bénh ti luc con tré thi niém mac thutdng
bi thu hep lai, ty 16 méac bénh viém loét niém mac
thudng cao hon ngudi thuong 2 1an. Nhung sau khi
bi viém da ddy, hién tugng xuit huyét da day va
thung da day khong thdy xuit hién.

- O rudt: Da s6 nguoi bénh thuong hép thu thic
an khong t&t va thudng ¢6 bénh di ngoai mén tinh.

Ngusi it mdi ngay tit 3 - 5 1an, ngudi nhidu c6 thé
tu 20 - 30 lan.

Diing thic #n dé didu tri nhimg biéu hién 1am
sang di thudng & da day, ruét nhu thé nao?

3 nhiing ngudi bénh dai dudng, rol loan dudng
rudt, tidu héa 12 nhiing diéu ma ching ta thudng
thay. Dung thic an hang ngay dé chiia tri 1a viée
vira tién loi vita ¢6 hiéu qua.

1- Péi vdi ngudi bi di ngodi.

- Thit vai khé tuong duong 7 qua, dal tdo: 5 qua.
Cho t4t ca nau thanh chéo an trong nhiéu ngay.

- Pau cd-ve: 50g, du dt: 19g. Cho t&t ca niu
thanh chao 4n trong nhiéu ngay.

- Ging tudi: vira du, thai nho dap dap, danh véi
2 qua tring gi ran lén. Sau khi &n tring ran thi
udng 1 bat nuée dudng do.
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- O mai: 50g, qua kha ti: 15g, nghién nho, cho
mat ong vao dn. Mdi ngay an 3 lan.

2- D61 vbi nguoi bi bi dai tién.

- Khoai tay: 1000g, thai nhd réi nghién l&y
nude. Dun nude dé 1én thanh hé, cho thém mat ong
vaio; dun dén khi dinh (quanh) lai nhu sap ong thi
diing lai, dgi ngudi. Méi ngay dung 2 14n mdi lan
10 - 15ml. _

- Hat 6 tl, hat day mdi loai 15g, moét lugng vira
dt gao nép, cho tit ca vAo niu thanh chéo. Sang
va t81 méi biia 4n 1 bat nhd.

- Qua diu tuci: 1000g (dau khé: 500g), dun
thanh chéo bo ba 18y nude, cho thém nude vao dun
nho lia, cho thém 300g mat ong, dun sbi rdi ding.
Dgi dén lic ngudi thi dung, mdi ldn 10 - 15ml.

- Pudng kinh tring: 500g, cho 1 it nudc, dun
nhé lita dén’khi thanh keo, cho thém 200g qua dau
khé, ti€p tuc dun dén khd thi ding. Cit thanh
miéng &n, 4n nhiéu lin trong ngay.

3- D6t véi nhitng ngudi bi nén mia.

- Nhuye qué: 2g, gao té: 50g, 1 it dudng d6. Pun
nhue qué 14y nude bod ba, sau dé cho gao té vio niu
thanh chéo. Pun s6i réi cho dudng d6 vao. An
nhiéu l4n trong ngay.

- Hanh ct: 1 cu, ging tudi: 1 1at, 14 tia t6: 10g.
Dun 1én thanh nuée uéng nhu nude che.
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. Sa sAm: 15g, gao té: 50g, duong phén via dn.
Pun sa sam &y nudc cdt bo bé, cho gao vao niu
thanh chao. Chao chin cho duong phén vao, dun
tiép dén sbi thi ding. An nhiéu lan trong ngay.

- Hoang tinh: 15g, gao té: 100g, dudng trang
vita di. Thai Hoang tinh nhd, nfu véi gao thanh
chio. Sau khi chao chin cho dudng vao. Lam thtc
in chinh vao mbi budi sang. '

Ding thuc #n dé diéu tri bénh than & nhimg
ngudi dai thao dudng nhu thé nao?

1- Hoang ky tudi: 30g, y di tuci: 30g, dau do: .
15g, k& ndi kim (mang mé ga): 9g, qua quat vang: 2
qui, gao té: 30g. Luge hoang ky dén nhuyén loc 14y
nude, cho thém vao y di, dau %, ninh khoang nua
tigng, r&i chb mang mé g, gao té vao dun thanh
chéo. Negay dung 2 14n bita sng va bita t61. An xong
¢6 thé dimng 1 qué quét. Dung lién tuc trong 1 tuan.

9. Son duge: 50g, gao té: 100g. Thai son duge
thanh miéng, cho gao vao ndu thanh chao. An lién
tuc nhiéu ngay.

3- Hat cau khoi:. 30g, gao té: 50 - 100g, dudng
45, mat ong vita du. Ludc hat cau khoi bd ba 18y
nudc ép, cho gao vao nau thanh chéo. Khi an ding
véi dudng d6 hodc mit ong. An nhiéu ngay véo hai
biia sang va toi.

4. Ca dide: 1 con, gao té: 50g, vo quét, hé tiéu,
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hanh vita du. C& bd xuong 14y thit, cho thém gao,
v6 quét nfu thanh chio. Trude khi chin cho hé
tiéu, tuong, hanh vao. An nhiéu ngay.

5- Xuong dé: 2 cén, gao té: 100 - 150g, hanh: 2
nhanh, glng tucl: 3 lat. Pap dap xuong cho nudc
ndu thanh canh, cho gao vao n&u thanh chao. Khi
chéo chin cho giing, hanh, ndu thém 1, 2 phut thi
thoi. Ngay an 2 14n sang, t6i vao lde néng.

6- Dau do: 30 - 50g, gao té: 100g, dudng tring
vita du. Vo sach dau, cho thém nude, gao vao niu
thanh chéo, trude khi #n cho dudng trang. Ngay in
2 14n sang va t61 khi chao con néng. :

7- Cay té thai tuci: 200g, gao té: 100g. Té thai
ria sach, cdt miéng rbi cho gao vao ndu thanh
chao. Ngay an 2 14n vio budi sang va t6i. An vao
Iic noéng. -

Nhimg biéu hién lam sang cla bénh than kinh
kéo theo & nhimg bénh nhan dai thao dudng?

G nhitng bénh nhan dai thao dudng, nhiing
bidu hign bénh than kinh 6 thé c6 1a rat phuc tap.
Can c vao nhiing tinh hinh thyc t& cua ngudi
bénh ngudi ta chia ra thanh:

1- Bénh v€ day than kinh cam gidc: Nhiing
hién tugng thudng thdy cua bénh nay 1a nhiing trd
ngai vé cam gidc. Di€u nay thudng kéo theo sy tén
thudng day than kinh thue vt va nhiing trd ngai
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vé vin dong. Ban dAu c6 thé xuat phat tir hai chan,
cAc ngén chin té, moi sau dé dén hai tay luén &
trong trang thai té moi. Da phdn su té moi déu
nim & khu vyc di tat va di gang tay, nhiing phin
khac cua co thé it bi anh hudng.

2- Bénh vé.day than kinh van dong: Biéu hién
cua bénh nay c6 thé 1a cAp tinh, ciing ¢6 thé 13 man
tinh. Da phan bénh nay 14 do nhlmg bénh nhan vé
ddy than kinh cam giac phat trién thanh., Hién
tugng thuong thay nhat caa ngudi bénh 1a 2 chan
t& moi, khéng mudn ci déng. Sy bién chuyén cia
bénh con c6 thé khién cho toin b6 2 chan va xuong
toa bi dau mai,

3- Bénh vé day than kinh thue vat: Day cling la
bénh kém theo khi bj t6n hai vé déy than kinh cim
giac. Chiic nang cla da day va rudt bi réi loan. Da
day tiéu héa cham, dé phat sinh di ngoai, két trang
to ra... Cac mach mau bi tén thuong, nhip dap cia
tim ting 1én va khéng déu. Chic nang bai tiét
cing bi ré1 loan, dé bi bf tidu tién, nuédc tiéu thiua
tang lén... Bénh nay con cé thé bidu hién & chiing
m&t md héi chan va tay, ¢6 thé than minh, mit ra
nhiéu mé héi nhung toan b 2 chan va 2 tay lai
khong hé e6 mét it nao. Nhiing ngudi bi niang con
c6 thé anh hudng dén kha ning diéu hoa than
nhiét theo thdi tiét.
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Dung thifc an dé chira tri viem véng mac nhu thé
nao?

1- Qua khdi liéu: 15g, cAy lan hoang thao: 10g.
Pha lam nuéc udng thay tra, méi ngay 1 1an ¢6 tac
dung b8 gan va than (mn&i14n 1 thang).

2- Hat tran chau: 20g, hoa cic: 5g, hoing tinh:
10g, tran bi: 10g, gling tuoi, dudng dd thich hop.
Cho tat cd dun thanh nuéc udng, ngay 2 l4n mdi
1an 1 thang.

3- Cay son duge: 15g, héng tao: 30g, dau cb-ve:
10g, nhén lac: 15g, tdm sen: 15g, qué: 10g, dau dd:
30g, gao nép: 500g. Cho tat cA ndu thanh chao cd
cong dung ich khi bd 4m. _

4- Smh dia: 15g, thanh tudng tl (hat cay thanh
tuong): 9g, tran bi: 6g, gao té: 60g. DAu tién ta cho
sinh dia, thanh tuong t4, trdn bi vao dun véi nude
sau d6 1y chit bd ba, cho gao té vao niu thanh
chdo. Cé cong hiéu sang mat rat cao, dong thai ¢
Ig1 cho gan va mau.

5- Hat cay ram: 15g, viing den: 10g, hat quyét
minh: 10g. Pun véi nuéc udng. Méi ngay mdot
thang. Cé tac dung t6t trong viée bs gan va than.

Nhimg dic di€m lam sang cta bénh giap cang &
ngudi gia. ,

1- Nhiing biéu hién rd nhat va thudng thay 13
nhiing triéu chiing & rudt va da ddy cling nhu su
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giam sut vé thé trong. Cé khoang 1/3 - 2/3 s6 ngudi
m#c bénh nay c6 triéu ching chan dn. Thé trong
giam 1 cach ro rét sé din dén sy hiéu lAm vé
nguyén nhin nhu cho rang bi ung thu ac tinh
dudong hé hip.

2- Hé théng huyét mach cta nhiing ngudi bi
bénh giap cang thudng bi anh hudng. Pa s§ ngudi
méc bénh nay c¢6 mach mau khéc so-véi binh
thudng, trong dé tridu ching vé tim dé thiy nhit
d6 1& tim dap nhanh, kha nang co bép clia tim yéu
va thudng hay bi dau tim. Do nhiing bénh nhén bi
mée bénh giap cang thudng bi mac kém theo bénh
tic déng mach tim, cho nén thudng xuit hién cac
triéu ching trén.

Dung thic 3n dé diéu tri bénh gidp cang nhu thé
nao?

1- Cung cap nhiing thic &n c¢6 nhiét lugng cao:
Do ngudi bénh c6 ty 1& bai tiét, tiéu hoéa cao, qua
trinh 6xi héa trong co thé ting nhanh cho nén
nhiét ludng hao phi ciing tang theo. Do vay, ching
ta phai bd sung diy du cac loai dudng can thiét.
Ngoai ra, nhiét lugng tiéu phi trong qua trinh
phan giai prétéin va cic cd cing gia tdng, nén
ching ta cing phai bd xung day da cac chat
protéin, VE tée d6 thay thé cic chdt md cling gia
ting, do1 hoi phai hao phi nhidu ning lugng nén
chiing ta cling phai cung cip day di nhiing vat
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chét quan trong ¢6 nhiéu ning lugng. Pa s6 nhing
bénh nhin mic bénh nay mdi ngay can phai an
vao khoang 3000 - 5000 kalo, tham chi ¢6 ngudi
con phai &n cao hon nita. Khi b8 sung prétéin,
khéng nén #an nhiéu préotéin dong vat, bdi vi
protéin tit dong vat ¢6 tac dung thic ddy qua trinh
trao d6i chat cho nén ta phai han ché€ st dung né
ma tdn dung protéin cé ngudn gbéc tu thuc vat.
Nhiing thic &n nén dung la thitc 4n ¢6 ham lugng
tinh b6t cao nhu: khoai lang, ngé, gao, mi.

2- B8 xung mudi kali: Do tuyén giap trang c6
tac dung trong viéc bai tiét nén sé lam thiéu ré‘{i.:
nhiéu kali ctia cd thé. Do vay ta phai 4n udng day
da nhiing thde 4n cé chita kali nhu nude quyt,
chudi, rau tuoi. Viéc dn uéng nay vita bé sung du
kali vita khéng sd tinh trang thua.

3- B6 sung bing cic thic 4n ¢6 ham lugng sinh
td cao: Do gia ting qua trinh trao d6i chit nén sé
din dén thigu cac chat vitamin A, B, C. Do vay
ching ta phai &n nhiing thic #n c6 ham lugng
vitamin c¢ao.

4- BS sung mudi canxi: Do ngudi bénh giap
cang thudng bi thiéu canxi khi van chuyén hay do
qua trinh tiéu tién bai tiét qua nhidu canxi nén da
s6 ho bi chiing loang xuong. Do vay ching ta phai
chi § dén viée b3 sung canxi cho co thé.

5- An udng hgp ly: Trén nguyén tdc an udhg
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hang ngay cua cd thé, bd sung 1 it cic chat protéin,
dudng, md, vitamin nhu dn céc thic #n: khoai
lang, dau ché bién, sita bo, tring, dudng trang, bt
xuong, rau, hoa qua... Dong thdi khéng duge dung
nhiing chat ¢é tinh kich thich nhu 6t, rugu, ca-phé,
hé tiéu... M&i ngay ¢6 thé an tix 4 - 5 bita cho dén
khi bénh thuyén giam. D81 véi nhitng bénh nhan
ducng thinh 4m suy (phat hda) thi c6 thé ding
phél hgp véi chim, riia, cA... Nhiing thite an nay
ngoai viéc chiia bénh con cé thé bbi bé siie khée cho
o thé.

Dung thire an dé chira tri bénh trong mau coé
nhiéu prétéin?

Dé chiia tri bénh trong mau cé nhifu mé ching
ta phai 4p dung téng hgp nhiéu cach thic lai véi
nhau, trong d6 diing ché d6 an udng dé khéng ché&
luong md trong mau la mdt trong nhiing cach diéu
trl quan trOng Pé giam bét sy phat trién cua
bénh, ngin can qua trinh tic nghén déng mach
vanh 12 mét viée lam ¢ ¥ nghia rat quan trong. Dé
c6 dugec difu nay chung ta phai tuin thu nhiing
nguyén tic dudi day:

1- Khéng ché lugng md dua vao cd thé: An udng
c6 anh hudng rat l6n dén nhitng nhan td trong
mau, binh thudng sau khi co thé st dung mé, né sé
san sinh ra nhiing hat nhé dich nhii trong mau,
noéng dd cao cia chiing tén tai trong méau khoang 3
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- 5 gid va bi titu hiy sau 10 gid. D61 vdi nhiing
ngudi bi bénh trong mau c6 nhiéu mé thi phan
itng nay duge thé hién rit rd va né kéo dai hon
ngudi thuong, tinh nguy hiém cing tang lén. O
nhiing nguoi gia méc bénh nay, ligng thite in cé
chtia md duge dua vao co thé nén khéng ché & muc
duéi 20% so véi ngudi binh thudng. Nén han ché
an nhiing thic &n ¢6 néng d6 md cao nhu thit da,
thit bo, thit ché hay cac ddu ¢é ngudn gbc dong vat.

2- Tang cudng dua vao cd thé nhiing thic dn b
axit béo cera biao hoa: Céac chuyén gia vé dinh
dudng cho ring, trong biia in ty 1& giiia axit béo
b&o hoa, axit béo bao hoa don va axit béo béo hoa
kép la 1:1:1, chinh 12 kh&u phéan &n hgp ly nhit,
c6 tac dung rat t6t cho viée bao vé sitc khée & ngudi
gia. Trong ¢4 bidn c¢6 ham lugng 16n nhiing axit béo
cao cdp chua bdo hda, ¢6 lgi cho viée giam
coléttorén trong mau. Nhutng ngudi lam nghé d¢anh
ca ¢6 ty 18 mdc bénh vé dudng tim mach tha&p hon
rét nhiéu so véi nhiing ngusi dan & dia ban khéc,
dé chinh 1a bing ching c6 stc thuyét phuc manh
mé. Diu thyc vat cung ch rat nhleu axit béo chua
b&do hoa ma co thé chung ta cAn, né ciing ¢6 tac
dung trong viéc gidm ndng d6 coléttorem trong
méu. Trong nhiing dau nay thi dau lac, didu ngb,
dau viing cé tac dung r& rét hon ca.

3- Giam lugng thiic #n chia coléttordn trong
khiu phan #n ubng: Nguoi gia nén khéng ché
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lugng coléttordn dua vao cd thé méi ngay, nén ludn
3 mitc dudl 300mg. Lugng coléttorén trog mau nén
khéng ché & mic dudi 200mg. Khéng nén ian
nhiing thic &n ¢6 ham lugng coléttordén cao nhu
ndo dong vat, than, gan, triing c4, gach cua. M6i
mdt qua tring ga co6 khoang 200mg coléttorén,
nhung & long 49 cua tring c6 nhiéu dich nhay, dich
nhiy nay cé thé giam lugng md, coléttorén trong
mau xudng, dai véi nhiing bénh nhan tim mach cé
tac dung chiia tri cao. Nhitng ngudi bi bénh tim
mach, cao huyét ap, lugng md trong mau cao mbi
ngay nén an 1 qua tring ga, khong nén an nhiéu
cling khong nén khéng an. .

4- Nén &n nhiing thic 4n e6 ngudn géc ti cac
loai dau: Dau va cac ché phdm caa diu c6 ham
lugng rat 16n cac axit béo chua bio hoa, cac chat
nhiy va cac vitamin E, 3 chat nay cé tac dung rat
tét trong viéc giam ndng 46 coléttordn trong mau.
Néu nhu méi ngay ching ta an 115g dau, sau 1
thdi gian néng d6 coléttorén sé giam bét 20%. Boi
vi thic &n ti dau c6 thé 1am gidm bét nhiing chat
prétéin, nguyén nhin chinh hinh thanh nén nhiing
bénh vé dudng tim mach.

5- Khong ché luong duong dua vao cd thé:
Lugng duong trong cic chit ning lugng chiém tu
45 - 60%. Do dudng trong cd thé chuyén héa thanh
prétéin nén ¢ nhiing ngudi gia bi bénh ¢6 lugng md
trong mau cao thi phai khéng ché lugng dudng dua
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vao cd thé. Trong méi bita &n khong nén &n qué no,
dac biét la bia té1 béi vi khi ngli dém néng lugng
tiéu hao it, nhiing lugng dudng du s& nhidu 16n ma
tl d6 nang cao nong d6 protéin trong mau.

6- An nhiéu nhitng thic an cé tac dung giam
lugng md: M4i ngay trong khiu phin an chung ta
nén cung cdp du nhitng xenlulé nhu rau xanh, hoa
qua, gao thé. Do xenluls ¢6 kha nang thic day
coléxtérdn khi bai ti€t hosic gidm lugng coléxtérén
hgp thanh, lam giam lugng cbléxtérsn trong mau.
Ngoai ra, hanh, c4, hai d6i, ndm hudng, mde nhi...
déu c6 tac dung gidm lugng m3, phong bénh xo
cung déng mach vanh.

Dung thirc &n dé tri bénh (lugng) m& nhiéu trong
mau nhu thé nao?

1- L4 sen non: 15g, thio quyét minh: 10g, son
tra tuci: 30g, hoa hoe tuci: 5g. Cho tit ca cac vi
thudc trén vao ndi dun khoang 15 - 20 phiit, bo ba
18y chat cho thém 1 it dudng tring, udng nhiéu lan
trong ngay. Mbéi ngay 1 thang, dung lién tuc 10
ngay. V4i nhitng ngudi bi bénh dai duong, khong
nén cho thém dudng khi uéng.

2- Ha thu 6: 50g, thit lgn nac: 50g, rau cAn:
100g, gao té: 100g, mudi, gia vi viia dii. DAu tién
mai ha tha 6 14y nude chit bd ba, sau dé cho nude
nay vao v6i gao ndu thanh chao. Khi chuén bi chin
cho thit, cAn dun d&n khi nhuyn thi cho mudl, gia
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vi vao. Chao nay an vao 2 blta sang, 161, an lién tuc
co the kiém ché bénh xg cung déng mach vanh, c6
1gi cho bénh v& tim mach.

3- Gao te: 100g, bdt ngod: 50g. Cho gao va 500 -
1000ml nuéc thau khi hat gao nd to thi cho bét ngd

vao, niu thanh chao. Ma; ngay 4n 3 biia, ¢6 cong
dung t6t véi bénh béo phi.

4- Ving den: 30g, gao nép: 40g, qua dau: 30g,
dudng tring: 10g. Ban diu cho gao, viing, qua dau
vao cdi gifl nat sau d6 cho vag noi véi 1000ml nude
ndu thanh chio. Khi chin ¢6 thé cho thém duong
tring vao an. '

5- Thao quyét minh: 10g, hai déi: 20g. Cho tat
ca vio ndi cung 500 - 800ml nude, dun dén con
khoang 250ml. B& bj lay nuée usng. Méi ngay 1
thang, dung, lien tuc trong 1 thang. Thuée nay cé

-

tac dung giam béo, chéng hoa mét, nhic diu.

6- La sen tugi: 1 chide to, gao té: 100g, dudng
phén vita di. Luge 14 sen 18y nuéc bd ba, cho gao
ndu thanh chio, sau dg cho dudng phén vao dqun
tiép khoang 10 phit 1a dung duge.

7- Son tra, ctc hoa, ngan hoa méi loai 20g. Cho
tdt cd vao cde pha che, cho nudc sét néng va 1 lat
gung vio. Nude niy c6 thd giam mé c6 hiéu qua.

Nhimg nguy co c6 thé xay ra & ngudi béo.
1- Nhiing ngudi béo cé thé trong qua lén, lugng
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khong khi can thiét cho ¢ thé tang hon so véi ngudi
thudng tit 30 - 40%. Ngudi bénh mét méi, ft hoat
déng, thich ngh, dd van dong hé hap giam, qua trinh
thay d6i khi bi can trd, do viy din dén hién tugng
thi€u 6xy, thiia cacbonic. Nhiing ngudi qua béo c6
thé méc nhidu bénh nhu bénh phdi, khi ngli c6 thé b
ho hép c6 tinh chu ky, hé hip ¢6 thé tam thai bi
ditng; hosc c6 thé bi ddt ti trong khi ng.

2- Bénh vé déng mach vanh: Theo bio cdo ctia
cic ¢d quan y té trén thé gi6i dude biét, trong 2
nhém 50 - 59 tudi va 60 - 69 tudi, nhiing ngudi béo
ma ¢d bl x0 cing déng mach vanh chiém 1an lugt
58,2% va 66,7% (ty & nay 6 ngudi binh thudng chi
la 16,3% va 36,4%), nhip dap cua tim tang, vai tro
clia tAm nhi trai ting, hao phi khéng khi cho tim
cing tang. Péng thoi do lugng md trong cg tim
nhidu nén tim d& bi mét méi, luc bép yéu. Ngudi
bénh béo phi dé bi co thit van tim, luc co bép cla
co tim yéu, chila tri gap nhiéu khé khan.

3- Cao huyét ap: Ty l& ngudi béo phi bi cao
huyét ap chiém kha cao, d6 12 mét trong nhiing
nguyén nhan chu yéu dan dén ti vong & nhiing
ngudi béo phi. Ngusi béo phi dé bi xo cliing dong
mach vanh, d6 14 nguyén nhan ddu tién cda bénh
cao huyét ap, ti€p d6 do qua béo nén tim lam viée
nhiéu hon, tdm that trai qua diy c6 thd 1am cho
huyét ap ting cao. Ciing véi viéc gidm thé trong
thi huyét ap ciing dude giam theo.



4- Bénh dai thao dudng: T xa xua ngudi ta da
cho ring béo phi 1a nguyén nhan chit yéu lam bénh
dai thao dudng tram trong hon. O cic nude phuong
Tay, ¢6 khoang 80% ngudi bi dai thao duong cling
12 ngudi béo phi. Con trong nhiing ngusi béo phi
thi ¢6 té1 60% bi bénh thiua dusng. Cé thé thay méi
quan hé mat thiét gifta bénh dai thao duong va
bénh béo phi.

5- Cac bénh khac: O ngudi béo phi thi bénh séi
mat va bénh md nhiéu trong gan thuong cé ty lé
phét sinh cao. Cha yéu 14 do & nhiing ngudi nay
qua trinh thay 461 md bi réi loan, luong md ton
dong lai nhiéu hinh thanh hién tugng trong gan co
nhiéu md. Coléttoron két tinh sé tich tu trong cac
tii mat, ddn dan hinh thanh séi mat. Tiép theo ¢6
thé phat sinh nhiing bénh t& mdi xuong sdng, diu
g0i, phong thap.

Bénh béo phi ¢ ngudi gia nén diéu tri nhu thé
nao?

1- Quan ly ché d6 an uong: Dau tién ching ta
nén cin c¢d vao ché dd 4n udng hang ngay, vao chit
ligng thic &n va tinh hinh lam viée cua ngudi
bénh. Dong thai phai cén ¢ vao miic d6é béo phi va
cic bénh kém theo cia ngudi bénh ma cé sy diéu
chinh ché dé An uéng cho hgp ly. Nhiing ngudi béo
phi ¢ miic d6 nhe chi can han ché st dung cac thiic
&n c6 nhiéu md, dudng va cac loai rugu. Nhiing
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nguoi béo phi ¢ mitc d6 vita va ning phai an nhiing
thic an ¢6 ham lugng kalo thép, Iuong calo thucng
1a chifm 41,8 - 92,6 KJitrong lugng cd thé. Tiép
theo chiing ta phai phéan dinh rd rang thitc an 6 3
bita. C6 rat nhiéu gia dinh, ham lugng dinh dudng
§ 2 biia sdng va trua la tuong @61 thap, bita téi lai
riat phong phud thuong cé nhiing thiic 4n ¢6 ham
lugng kalo cao. Do vAy, nhiing thitc an thua cla
bita t&i d& chuyén héa thanh ma khi chuing ta ng,
diéu nay lam thé trong tang lén. Théng thuong ma
néi, phan chia ché& d6 4n udéng hop ly nghia 14 ham
lugng kalo ma biia 4n sang phai ¢é nén chiém 1/5
tong luong kalo cin ¢6 cta 1 ngay, blta an trua va_
to1 chiém 2/5 téng lugng kalo clia 1 ngay, sau biia
t6i ciing nén nhé khéng nén #an thic &n ¢d nhiéu
duong va céc loai hoa qua khac.

2- Van déng hop ly: Giam kh&u phén an, van
dong hgp 1y 1a nhiing phuong thitc giam béo t6t va
an toan nhat, 2 hoat dong nay phai két hgp dong
thoi véi nhau, thiéu 1 trong 2 loai ciing khéng c6
tac dung t6t. Théng qua hoat déng thé duc thé
thao sé tang thém nhiét luong cho hao phi cia co
thé, thic d4y qua trinh phan gidi m3, lam giam
trong lugng co thé. Cé ngudi da tinh di bo 1 gis,
chay cham 12 phiit, boi 30 phut ¢6 thé hao phi
836J kalo. Hoat d6ng cua co thé c6 thé diéu chinh
trang thai hoat déng ctia 16p vd dai nio lam cho
con ngudi cam thdy thoai mai, 1am ting thém long
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tin tudng vao viéc gidm béo cla cd thé. Phuong
thilc vAn déng va ludng van dong phai can cl vio
didu kién co thé cha ting ngudi ma c¢6 sy diéu
chinh cho hgp 1y. C6é thé Iya chon nhiing loai hoat
dong nhu: di bd, di nhanh, chay chim, leo ndi, badi
161, d4anh thai cuc quyén. Thdi gian van dong cang
nén hgp 1y thuong tit 30 phut trd lén.

3- Diing thuéc dic tri: Trong qua trinh diéu tri
bénh béo phi, khi ma ch& d6 an uéng va thé duc
thé thao khong cé tic dung thi chuing ta ¢6 thé si
dung cac loai thude dic tri dé diéu tri. Nhung qua
trinh diéu tri phai hgp 1y khéng duge coi day la .
cAch thiic giam can chu yéu bdi vi khi dung thude
diéu tri kéo dai s& din dén nhiing tac déng phu cé
hai cho cd thé nhu 1am m4&t nhu ciu 4n udng, lam
chan an hode han ch&€ kha nang hap thu thite an
cia co thé.
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TINH TRANG LAO HOA

Nhifng bai thuéc Déng y nao cé thé giam téc do
3o hoa?

1- Ngit tu dlen tong: Day la bai thuée duge téng
hop tit Dong y ¢6 duge, do vay né cé cong dung rat
16n d61 véi than va tinh than. Nguoi gia than yéu
chi cAn sau 6 thang udng thudc, kha nang noéi
chuyén logic va tri nhé s& duge hét phuc. Ngay ca
khi chan tay run 14y bdy, hoa may chéng mit, néu
ding bai thudc nay ciing khic phuc duge nhiing
hién tuong trén. Puong nhién néu nhu tinh than
ludn tinh téo, khée manh thi sy ldo héa cling bi
cham di.

2- Vién thude bao xuan; Khi ¢6 hién tugng nghe
khé, hai mét nhin md, kha nang ghi nhé hinh anh
kém, tay chén clng suy yéu din cing tudi tac, nén
ding thudc Bao xudn (dang vién). Ngudi gia suy
than dung thudc nay co thé vita ting cudng chiic
néng cla than lai vita béi bg tinh than, trg duong
héa khi. Bao xuan (dang vién) dude triét xudt tu
Sinh dia, Thuc dia, Ha thi diéu, Cau khai tit, Bat
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triéu thién, Tién linh 6. Chi sau 4 tuin dling thude
déu, kha ning nghe, nhin, ghl nhdé hinh anh va
mét s6 ching bénh vé& than nhat dinh sé dugc cai
thién ro rét.

3- Duy nhi khang: Bai thuéc nay gém Linh chi,
Hoang thi, Nhén sim, vA mét s§ vitamin E, A, B,
C tao thanh. Sau khi udng thuéc tit 3 - 4 thang c6
thé phan nio phuc héi duge tri nhé va kha ning
gt thang bang tinh than tit 76,1% va 8,2%.

4- Chi ngoc tam tién: Bai thudc nay g6m Hai
cAu tién, Quang ciu tién, Nhung hudu, Nhéan sam
va mét s6 duge lidu khac tao nén. Bai thude nay cé
cbng ning bd théan ich khi, 1gi khi hoat huyét. Su
dung d61 véi nhiing ngudi 6 tri nhé kém, nghe
kém, kha ning ght nhé hinh anh cham, kh4 ning
tinh todn cham. Sau khi udng thuée duge 50 ngay
chuc nang hoat ddng cua ndo sé hdi phuc trd lai
dang ké.

Vi sao ngu’dl gia mic chimg phién mudn? Mot s
dic diém thudng gap.

Khi tudi gia dén, da phan mol ngudi déu phai
ddi mat véi viee v8 huu, con cai lap gia dinh phai
xa cach, viéc tang trong nha, bénh tat. Pay Ia
nhiing yeu td khéng 18y gi lam vui vé doi véi nguosi
cao tudi, do vay rat da tao nén nhiing c ché tinh
cam tdc thoi cho ngudi gi. Théng thudng nhiing
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tc ché tinh cam tdc thdi nay thudng chuyén dich
va bién m4t din theo thdi gian. Tuy nhién, mot s6
ngudi gia do b ndo bi 1do héa sém, kha ning tu
kiém ché ban than trude nhiing tinh hudng, su viée
trén suy giam nén rit dé bi nhiing tac nhan khéng
t6t anh huong dén tinh than dén dén phién muén.

Khi ngudi gia phién muén thudng ¢é nhitng dic
trung sau: _

1- Tinh thén céng thang, ding ngdi khéng yén,
dé cau git.

2- Thudng nghi ngd c¢6 bénh trong ngudi, cd
biéu hién nghi ngd stic khée cha minh y&u, tham
chi ¢6 ngudi lai nghi ban than méc nhitng bénh
khéng thé ciiu chita duge.

3. C6 ¢ dinh ty sat.

4- Thuong than than trach phan, thudng lay
nhiing sai trai khéng dang cia minh thanh nhiing
sal trai to 16n, nhiing t6i 4dc khong thé tha thu
dugc. Nhiéu lic el chi va hanh déng rit ngang.

5- C6 biéu hién tri nhé giam dan, kha ning hoc
tap va lam viéc giam, déng thol kha ning nhan
thiic cling khong con linh hoat duge nhu trude niia.
Diy ciing la nhiing ddc trung cd ban cua chiing
bénh phién muon.

6- Xét mot cach toan dién ma néi, ngudi gia an
udng bt thuong, duc vong gidm, ngusi mét moi,
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ddu dau nhu biia bd, tay chan rd rdi, giam cén, va
mot sd triéu chitng khac.

Ngudi gia khi mic ching phién mudn nén lam
nhu thé nao?

1- Dién lidu: Théng thudng ngudi gia mic
chiing phién muédn rat it khi st dung phuong phap
nay ma cht yéu chi dung dé chiia tri 61 v6i nhiing
ngudi ¢ ¥ dinh ty sat nghiém trong.

2- Thudc Tay: Dung thudec Tay cling ¢6 tac
dung tranh man cam 6 muc 46 nao d6. Trong d6 ¢6
mét s§ loai c6 thé ding dé tranh lo au lau ngay
ho#ic dung dé1 v6i nhiing ngudi cé biéu hién lo 1ing
rd rét. Thudc amitilin chd yéu dude dung d6i véi
nhitng nguoi bi m#c bénh nhe, thudng c6 biéu hién
mat ngu.

3- Chita bénh tam ly: Tinh than khéng én dinh
la nguyén nhén chu yéu dan dén méc chiing phién
mudn, day ciing 12 nguyén nhan cia sy mat nga,
sut cdn, v.v... Do vay, dé diéu tri bénh nay trude
tién cdn giup ngudl bénh nhan thic mét cach ding
din vé ban than minh, hiéu mot cach tong quat,
khach quan dé1 vdi mdl trudng xung quanh.
Nguyén nhén 14 do nhiing ngusi mic ching phién
mu¢n da phan thudng tu thu minh lai, ty trach
ban than vé nhiing yéu diém ciia minh do vay cin
phai néu 1én nhiing mit dep, mit manh cta ho dé
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ho ¢6 mot cach nhin méi dung din, khach quan
hon v& ban than minh. Bén canh dé can giap ngudi
bénh md réng pham vi hoat dong, tao diéu kién 3é
ho ¢6 thé dugc tiép xuc vdi xa hdi, dude giao luu
hoc hoi nhiéu diéu mdi la ti mdi trudng ngoal.

Tiép dén, phai lam cho nguﬁii bénh ludn ¢6 mot
tam ly thodi mai; vé tu, néu gap phai khé khin
hodc chuyén khong vui, hay khuyén ho nén kiém
ché ban than va coi d6 14 chuyén rét binh thudng

¢6 thé khic phuc duge. Sau d6 hay dan bénh nhan

dén mot vai nha ngudi ban choi, hodc mdt s6 noi
vui choi giai tri. Nhiing chuyén di chdi tha vi,
nhiing cudc gip mit vui vé ¥ nghia nhit dinh sé |
tao mdt tdm ly thoai mai, nhe nhdm déi véi bénh
nhan déng thoi ciing khién ho quén di nhiing
chuyén nhé nhat kia tit lic nao khong biét.

Thi ba, moi ngudi trong gia dinh nén danh
nhidu sy quan tdm chim séc d61 véi ngudi bénh,
ngudi con gai cin chu dong thudng xuyén an ui
nguoi gia, cham lo viéc nha chu déo dé ho khéng cam
thiy tai than. Thudng xuyén tao nhiing cong viéc,
hoat déng mang tinh xa héi cho ngudi gia, nhu hoat
d6ng thé duc thé thao, hoat dong vin hoa vin nghé
ngudi cao tudi.. C6 nhut vay ho sé khéng hé cam
th&y ¢6 doc, hay méic cam vl ban thadn ma lubén vui
vé lac quan trude su quan tdm cua gia dinh va xa

. Néu diéu kién cho phep, con gal hoic mot
nhom ngudi giad ciing mac bénh nay cb thé di du
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lich, nghi mat ¢ 14y lai sinh khi cho co thé déng
thoi day cing 1a mdt bién phap hitu hiéu dé thay
d61 khéng khi cude s6ng budn té thudng nhat,

4- Chita bénh bing Péng y: St dung thuée
Déng y dé chita bénh phién mudn cho ngusi gid
cing 1& mét lidu phap vé cing dic hiéu. Cian cu
vao tinh hinh,, stic khde, mét s6 diic trung khi méc
bénh vi du nhu than khi suy, can khi hoat déng
y€u la nhitng biéu hién phat bénh. Khi dé c¢6 thé
dung Thuc dia: 15g, Son dude: 15g, Son nhye: 10g,
Dan bi: 10g, Van linh: 10g, Trach ta: 10g, Td ho:
10g, Bach truat: 10g, Bach thuge: 12g, Bac ha: 6g,
Long xi: 30g, Hop hoan bi: 15g. Dem sic cac vi thude
trén, méi ngay udng 1 thang. Mot dot diéu trj phai
udng lién tue trong 10 ngay. Thong thudng uéng lién
tiép 3 dgt thi co thé thay d6i ré rét ching phién
mudn cta ngudi gia khi 6 bidy hién [am sang.

Nguyén nhan nao gay mat nga?

1- Yéu t§ tam ly: Lo ldng cap tinh hay man
tinh, budn buc c&p tinh hay min tinh, Mbi khi di
ngu néu nhu ngudi gia ma con 4m anh trong diu
nhiing yéu t§ d6 thi didu hién nhién 13 chic chén
sé rat khé ngl. Ngoai ra, cén cf mdt 6 ngudi sg
béng t8i, s¢ gip 4c mong, hay s¢ ngi qué nhiéu
khéng tinh duge day, v.v... va mét. 86 yéu t8 khac
do bi hung phan qua muc dév i nhitgg nguyén
nhén chd yéu din dén mat ngd.. ' .. - _
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2- Mdi truong nga: C6 mdt s6 ngudi thudng
quen ngu ¢ mot moi trudng nhat dinh, do vAy néu
bhai déi phong ngl hay giudng ngi thudng tao cho
ho cam giac khéng thoai maj dan dén khé ngu.
Ngoai ra kha nang thich Ung véi moi truong méi
cua ngudi gia thuong rat kém, vi du nhu Am thanh
bén ngoai, dén qué sang, qua lanh, qua nong, khan
trai giudng khong sach s€, cing v4i mot s6 nhan t&
khac nhu bo chét, mudi, chudt cling anh hudng rat
I6n d61 véi gide ngd ctia nguot gia.

3- Loan nhip diéu séng: Nhiing chuyén di du
lich dudng dai thuong khién cho nguoi gia mét’
mdi, xubng stc. Sy thay ddi va thoi gian cna
chuyén di ¢6 thé lam thay déi nhip séng hang ngay
cla ngudi gia, din dén mat ngl. Tuy nhién lai c6
mot s6 nguoi,thich chuyén gidc ngl sang ban ngay,
cho nén ban dém thudng khéng ngt duge. Do vay
khi ho muén quay trd lai gifle ngth binh thudng vao
ban dém thi lai r&t khé, phai mat mot khoang thoi
glan tudng d6i dai dé thich nghi trg lai.

4- Anh hudng cha thusc 13 va rugu: T 1au
thude 14 dugc coi 13 chat kich thich chu yau gay
méat nga d6i véi nhiing ngudi hay st dung thuée.
Néu liéu lugng cang ngay cang ting thi khi ditng
hodc gidm hat thude 14 sa tao ra hién tugng mit
ngu titc thi. Ngay ca nhiing ngudi thudng st dung
rugu va ca-phé lau ngay cing chju hau qua tuong
ty. Sau khi dén d6 tudi trung nién ho hoan toan
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tré nén min cam déi véi rugu va ca-phé. Nguyén
nhén 14 do thoi trai tré anh ta d3 udng rugu va ca-
phé thanh théi quen, khi d6 khéng anh hudng dén
m&t ngl nhung sau nay dén tudi trung nién,
chiing mit ngd méi xust hién. Da phan ho déu
khéng nhan thic duge théi quen ldu ngay nay
chinh 14 nguyén nhan cht y&u din dén mat ngl.

5- Do thd: Theo nhiéu cude nghién ciu trong
vai ndm trg lai day cho thay su ngiing thd tam thai
trong gi4c ngu cling 14 nguyén nhan cla ching
mat nga. Cé ba nguyén nhan gdy méit nga. Tha
nhat 14 do trung khu than kinh chi yéu do nhiing
thc dong cha hé théng thdn kinh d6i vdi cic ms
hoanh ngang gap trd ngai lién tuc xuat hién ngung
thd, méi 1an ngimg it nhat tix 10 gidy dén 3 phuit,
méi dém ngiing tit 70 - 300 14n. Tha hai do tic
mii; tdc mii la do co thit trong khoang hong gian
nd ra din dén téc duong hé hap, ldc nay cac moé
hoanh ngang co hét lai d€ ddy khéng khi ra, khidn
cho miii phat ra 4m thanh 16n. Thi ba 13 do haj
nguyén nhan trén cing xay ra mét lic. Su ngting
thé tam thoi khién cho ngudi g1a thudng khé ngu,
quay ngang quay doc, néu khéng nim ré nguyén
nhan ma ding thude nghi & khién bénh tinh thém
phtc tap, tham chi 4ot .

6- Mot s6 bénh trong cg thé: Mobt s6 bénh trong
co thé ¢ thé gay mat ngh nhu bénh loét da diy
thuong dau vao ban dém khién bénh nhan tinh
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gife, mOt s4 ngudi do hé than kinh yéu hoic gip
phai chuyén khéng vul trong ngay, ban dém
thudng géap 4c moéng khi ngi; khé thd do stc khoe
suy nhudc ciing 1a nguyén nhan dan d&n mat ngy;
mét s6 ngudi mic bénh dai dudng hay thudng di
tiéu vao ban dém cing khé ¢ thé nga lai duge.
Ngoai ra con cé mét s& bénh khac nhu bénh ho,
viém khép xudng, dau bung, ta, dai rit, mén ngﬂa
cling déu 12 nhiing nhan t6 gdy mat ngu.

Vi sao ngudi gia bi mat ngl nhidu dén vay?

1- Anh hudng clia cde co quan trong hé than kinh..

Ngudi gia tudi cang cao, lugng mau cung cap
lén dai ndo cang ngay cang bi xd ciing, nhung mic
dé xd cling lai ting din theo nam thang chit khéng
ting dot bién. Diy la nguyén nhan hinh thanh
bénh cao huyét ap, chay mau nfo, tic mach mau
ndo, d6 din va cling la nguyén nhan giy nén cac
bénh té liét hé théng than kinh. Sau khi cac dong
mach trong néo bi xd cling lai, lugng mau cung cap
cho dai néo cling giam dan, khién cho nfo bd hoat
déng kém linh hoat, ti€p dén 13 ching mit ngu
ciing xudt hién.

2- Anh hudng ctia mot s6' bénh man tinh trong
co thé.

Buéc vao d6 tudi ti tudn, ty 1& phat sinh mot s6
bénh min tinh trong co thé ngudi gid c6 chiéu
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hudng ting cao. Vi du nhu bénh dau tim, sung phéi,
dai dudng, veo cd, v.v... Nhiing bénh nay déu anh
hudng nghiém trong dén gific ng cla ngudi gia.

3- Anh hudng ctia cdc nhén t& vé tam ly va
tinh than.

Mot s6 cu duong thai con git chic vu quan
trong da von quen véi cudng &6 lam viée cao, chi
dao viéc, ming mé, chi trich nhan vién dudi quyén
cia minh, khi phai vé& huu dudng nhu day vén la
mot diéu hoan todn ho chua chdp nhan, tuy c6
chuéin bj trudc vé mit tim 1y nhung vAn thiy se,
trang thai tinh thdn va cuong vi cong tic 6 18 van
chua dong nhat. Dic biét 14 d6i véi mot s6 ddng chi
gt cuong vi lanh dao, viée gidl quyét khau tdm ly
cho ho van con 14 mét van dé.

4- Anh hudng cia s6'lén di tiéu ban dém.

Péng y cho ring, khi tudi gia dén, than cta
ngudi gia suy yéu dan. Bang quang hoat dong
kém, kéo theo d6 s6 lan di tiéu tién vao ban dém
cling tdng din 1én. Didu nay ching 1é lai khéng
anh huéng dén gidc ngh cha nguvi gia?

Ngu khéng ding gid ¢6 thé bj mic ung thu?

Mot ngudi khée manh nhat thiét phai ¢6 mot
gidc ngu dung gid. Néu nhu gifc ngh cta ching ta
khong dung gis, thi khéng nhing viéc sinh hoat
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hang ngay bi dao 16n ma con bi méc bénh vio than
tham chi con ¢6 thé bi méc bénh ung thu. Trong
mét cude hdi thao nghién ciu & Italia da cho thay
trude mit y hoc thé gidi vAn con chua hiéu ré duge
¢o ché€ phat sinh gay nén bénh ung thu nhung c6
mét yéu t6 ma cac chuyén gia dam khing dinh la
cac t& bao gay nén bénh ung thu phat sinh trong
qué trinh phan tach té bao. Mit khéc da s6 nhiing
14n phan tach t€ bao déu duge tién hanh trong gifc
ngu. Do vay néu nhu ngu khéng dung gid thi co thé
sé rit khé kiém soat sy dot bi€n clia cac t€ bao.
Cude héi thdo nay con nhic nhd moi ngudi séng
trong x4 hot hién dai khéng nén vui choi hodc lam
viée qua khuya. Thuong xuyén chd ¥ dén nghi ngoi
va ngu hop 1y, dong thdi tich cuc chiia tri bénh mat
ngu, ¢6 nhu vay viéc phéng tranh méc bénh ung
thu méi ¢6 hi€u qua.

Khi mat ngt nén ding nhimg thyc pham nao?

1- Thit long nhan: Cuai long nhan la mét loai
thuc pham c¢6 ham lugng dinh dudng vé ciing
phong pha. Cé rat nhiéu cudn sich thao duge da
ting gidi thiéu vé loai thuc phidm bé dudng nay.
Cuén "Y hoc bon phuong" da ting khen nggi long
nhan nhu mét liéu thude "ich tr{" khi néi dén céng
ning thong thin ich tri ctia loai qua nay.

2- Qua c¢é vi chua, trong cuén ban thao cudng
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muc d4 khen ngdi né nhu mét loai rugu ding hoic
¢6 tac dung cai thién rd rét gidc ngu. Ngoai ra, nd
con rat tét dol v4i nhiing nguot sau khi di du lich
dudng dai, lam viéc qua stc, hoic ban dém khoé
ngat. Chi caAn ding mét thang cho vao nudc soi dé
ubng thay nudc loc, chdng m&y chéc ban sé cam
thay buén ngu.

3. Sita bo: Al cling biét siia bd rat tét cho su
phat trién cé thé clla con ngudi va 13 mot trong
tam axit amin cin thiét cho ¢o thé. Ngoai ra siia bo
eon ¢ tac dung khéng ché€ su hung phan gqua 4.
Do vay nhitng ngudi thudng xuyén mat ngl nén
uéng mdét coe sita bo trude khi di nga nhat dinh sé
thay hidu qua tic thi. '

4- Hoa qua: Nhiing nguol mat ngu do lam viée
qué stc trude khi di ngi nén 4n mot chut hoa qua
nhut tao, chudi, v.v... Cach nay c¢6 thé gitp cho cd
bép b6t mét moéi. Néu nhu ching ta diat mét dia
hoa qua gém toan nhiing loal qua ¢é huong thom
diu ngot trén diu giudng sé gitp cho ching ta
nhanh ¢6 cam giac budn ngi, cai thién chit lugng
gidc ngu.

Ngoai ra con ¢6 mot s§ loai thye pham khac
kich thich sy buén ngu nhu trude khi di nga nén
uéng mot coc nude dudng bai vi khi nudc ducng
trong ¢d thé ¢6 thé chuyén héa thanh mot lugng
huyét thanh 16n. Néu huyét thanh duge chuyén lén
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dai ndo sé cé thé 1am gidn né 1ép da ddu, gidp cho
than kinh bét ciing thing nén rét dé ngh.

Ngudi mat ngu ¢6 nhat thiét phai uéng thudc?

Thuée ngu ¢6 tiac dung ché€ ngy sy hung phin
qua d6 trong trung khu than kinh khién cho ching
ta nhanh chéng cdm thiy budn ng. Khoa hoc thuc
t& da chiing minh ring, mdt ngudi khde manh
trong khi ngu, dai nio tiét ra mot chit ¢6 kha néng
ch& ngy hé théng thin kinh, tao cho nio mét cdm
glac thu thai, dé & vao gidc ngl. Néu khéng c6
chdt nay trong ndo, hung phan sé vuot qué su
kiém soat, ching ta s& khé ma c6 thé ngu dudc,’
chang may chéc lai phai mugn téi sy gidp 45 cla
thudc ngu.

Thong thutimg thudc ngfl c6 doc tinh tuong d6i
16n, khi cic’ phan i cua thudc ngAm vao trong
mau sé& duge mau chuyen qua gan, gan 1a cg quan
trye ti€p loc ddc td. Trong qua trinh nay gan san
sinh ra mét lugng dung méi dé loc thai nhitng dée
td trong thudc ngu. Do vay néu ching ta cang udng
nhiéu thuéc nga thi lugng dung méi trong gan
cang dudc tiét ra nhiéu hon. Diéu nay ciing cb
nghia 14 néu chiing ta cang udng nhiéu thude thi
lugng thuée d6 sé khéng thé phat huy hét tac dung
duge tham chi néu c¢é6 uéng nhiéu hon di nia thi
cting chi rudc hoa vao than ma théi.

Phuong phéap hitu hiéu nhit 13 hay dé cho bac
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$§ giGp cac cy tim ra nguyén nhin gy mat nga.
Né&u nguyén nhan 1a do bénh tit gdy nén thi phai
chiia bénh trude. Néu nguyén nhan 1a do hé théng
than kinh do suy nhudc gy nén thi cing khéng
nhat thiét phai dung dén thudc ngd. Diéu quan
trong 13 phai cén ci vao tinh trang stic khoe cta
ban than dé tim ra phuong phéap diéu tri thich hgp.
Vi du nhu nén nga tit 2 - 3 gid dé no bd duge tha
16ng ra, tranh suy nghi v€ cdng viéc hodc doc sach
va xem phim kich déng bao lyc. Ngay ca khi dang
hoc tap hofc lam viéc néu chung ta cam thdy mét
méi, cing thing thi ching ta hay ngling tat ca chc
hoat dong d6 lai va ngh chung 30 phat dén 1h
ddng hé. Ching ta ciing ¢6 thé chay cham tu 10
dén 20 phut, hoac rita chin bang nudc &m. Cach
nay vira giup vé sinh chin dugc sach sé lai ¢6 tac
dung lam cho cac mach mau duge luu thong déu
khép co thé ma khéng chi dén hét vé dai ndo. Néu
ching ta thuc hién déu dan nhiing phudng phap
trén hang ngay thi sé& ¢6 tac dung rat 16n trong viée
cai thién gidc ngu. Mot phuong phap khéac d6 1a
luyén tap khi ¢dng, luyén khi cdng co thé 1am cho
ching ta binh tinh trd lai, budc chung ta phai tap
trung vao ting dong tac. Vi vy ma da dau duge
giin nd ra x6a tan di hét nhiing lo 1éng tran trd
trong ngay, cd bip duge tha 1ong, hoi thd va mach
dap ciing binh thudng trd lai, rat t8t cho gifc ngu.
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Nira dém van khéng ngt dugc cé nén dung thudc
nga?

Mot s6 ngudi dén dém khuya ma van khéng
ngu duge, cam thdy lo ling vé ciing, nidm trén
giudng ma ¢ quay ngang guay doc, viua lo khong
hoan thanh ¢dng viéc va viée hoe hanh ngay héom
sau lai sg anh hudng dén sitc khoe. Ho mong muén
duge . chop mat mét lic ciing that khé, chéc lat lai
ngude 1én nhin ddng hd. Cé ngudi ndm mai dén 1 -
2 g1 sang ma van thay tinh bo, ching ¢6 biéu hién
gi cfla su budn ngu lién chon "giai phap". Ho cho
ring uéng mot chit thude ngt ¢6 1& s& dé ngh hon.
Tuy nhién cing c6 mdt s6 ngudi vi lo ling dung
thudc sé gay ra tac dung phu d61 véi ndo hodc sg sé
bi méc nghién nén khéng dam dang. Khong udng
thudc u, sé khong ngu duge, céng viéc ngay mai
lam sao giai quyét? Sau mét hdi ddn do, suy nghl
khéng biét lam nhu thé nao cho phai ho lai quay
sang tu day vo ban thdn minh stic khoe yéu nén
mdi khé ngtt nhu vay. Cé ngudi do "cdn nhac" mai
dén khi troi sang ma van chua tim ra duge "giai
phap hitu hiéu", khoéng cén cach nao khac danh
phai ra khoi giudng v6i tdm thin mét moi va cam
gidc byc boi khé chiu, &€ di lam. Cé nguoi sau khi
can nhic dén mét hodc hai gid sang, cudl cing
ciing dua ra dude quyét dinh 14 dung hét tat ca
diing khi cia minh dé uéhg thudc ngi. Chiing ta
biét rdng ¢6 mot s§ loai thude thudng khéng phat
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huy ngay tic dung sau khi udng, nguyén nhéan la
do thdi gian udng thudc da qua mudn. Mai dén khi
trol sang phai day thi thudec ma anh ta quyét tdm
uéng mdéi phat huy hét tac dung, néu phai mién
cudng day thi than tri cing khéng tinh téo, cd thé
mét moi rd rgi, ddu 6c mé mudi. Dé 13 nhiing
chuyén ching ta hay bat gap trong cudc séng hang
ngay, do vy nhiing ngudi mat ngu cach tét nhat
dé dé& nga 14 ding thudc ngh trude nda dém, sau
nia dém khoéng nén dung nita. Trong trudng hdp
khong dung khong duge nh4t thiét phai uéng dung
liéu lugng theo chi dan cia bac s§. C6 nhu vay méi
¢6 thé tranh duge hién tugng thic dém, ngl ngay °
vira anh hudng dén cdng téac, hoc tap, lai vita anh
hudng dén sic khoe.

Thudc ngt ¢6 nén sir dung ngit quang?

Nhitng ngudi mat nga da phén déu cé thai dd
cuc doan tudng phan ngau nhién d81 véi thude ngu.
Mot s6 ngudi do qua lam dung thudc, méi ngay
khéng udng khéng duge cang udng liéu lugng cang
phai ting din 1én; lai c6 mot s8 ngudi qua s¢ hai
d61 v6i thude ngt, ho tha nén chiu khé dau chid
quyét khong dam ding mét vién. Theo cac chuyén
gia, hai thai d6 cuc doan nay la hoan toan sai lam.
Trén ¢d s6 tién hanh diéu tri va gido duc cach thiic
giti vé sinh cho gidc ngd nham phong tranh cac tac
nhin gay mit ngh, viée diing thude ngll mang tinh
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glan doan s& phat huy hét tac dung cla cac loai
thude ng déng thdi ciing tranh dude cac phan tng
phu do thude nga gay ra. Vi vay cho dén nay thudc
ngl van dude coi la phuong tién chita mat ngh
tuong déi quan trong va phé bicn. Cac bac sy va
bénh nhin déu phai x4c dinh ring, muc dich cla
viée ding thuéc khéng phai 13 lam cho gidc ngu
phai phu thuée vao thude ma dung thubc l1Am cong
cu quan trong dé phuc héi quy luat binh thudng
cla gifle ngd. Tuy nhién khi xét dén mdt s8 loai
thuéc nglt hién nay néu nhu ching ta thudng
xuyén st dung hofic dbi khi phai si dung sé& tao
cho ching ta théi quen su dung thudc méi ngh
duge. Nhu vay sé vo cling nguy hiém, chiing ta sé
¢6 thél quen lam dung thude. Cac chuyén gia
khuyén ching ta nén dung thude mot céch gian
doan ¢ nghia 1a khi chung ta da ngu tét roi thi
nén ngimg uéng thudc ngay chi khéng nén "cd
ddm &n x6i" ma lgi bat cdp hal vao than. Bénh
nhan nén ndm ré didu nay, du vai dém khéng ngt
dude cling khong hé gi, sau mét vai dém khéng ngt
dugc nhat thiét co thé sé xuit hién cam giac buén
ngu hoan toan ty nhién.

Vi sao nhat thiét phai ding thudc an than trudc
khi di ngt?

Chung ta déu bidt ring cong dung chti y€u cita
thuéc an than la duge ding d& tran tinh va an
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than. Titr d6 chiing ta ¢6 thé phan thudc an thin ra
lam hai loai d6 la thude tran an tinh than va thuéce
bbi bo tinh than. Thudc tran an tinh than rat phu
hgp trong vide diéu tri ching s6t rudt, tim dap
manh, mat ngy, v.v... Nhiing thude thuong ding dé
bbi bd tinh than nhu Long ¢6t, Tt thach, H6 phach,
Nhéan téo chua, Bach ti1 nhan, Da giao dang, Hogp
hoan bi, Vién chi, v.v... T4t ca nhiing vi thudc trén
déu phai udng trude khi di ngi. Vi sao vay?

Vi nhiing ngudi bénh phai diing nhiing vi thuée
an than ké trén da s8 déu bi mat nga, dsi véi ho
khéng ngu duge 14 van @€ khién ho cam thiy dau
khd nhat. Trude khi di ngtt ma dung thude an thin
sé c6 hiéu qua rdt cao bdi vi trude khi ngt nong do
cua thudc trong mau thudng rat lén, kha ning
trdn tinh va-an than kha manh c6 tac dung lam
cho ching ta nhanh chéng rdi vao trang thai buén
ngu. Trai lai, néu ban ngay lam viéc ma dung
thudc an than sé khién cho ching ta cam thay ddu
6c hdn loan, khéng thé tAp trung vao cdng viée
duge. Bén canh d6 néu ching ta diang thude an
than qua mudn, dé thudc ngdm duge hét vao trong
mAau can phai cé mot khoang thoi gian nhat dinh
khi d6 thoi gian dgi vira lam cho ngudi bénh mat
ngu lai vita lam ting thém cam giac st rudt cho
ho. Bénh nhan sau khi dung thudc ¢ thé 1am mét
s cong viéc chuén bi trude khi ngdt nhu rla mat,
danh rang, rtda chin, mic man, v.v... Sau khi
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nhiing cdng viéc do dugc hoan thanh chung ta hay
nhanh chéng 1én giuong, day cling la lac viia may
thudc phat huy hét tac dung vén c¢6 cua né. Dong y
khuyén rang khi dung nhiing vi thuéc cé céng
dung an thén, khong nén dung qua sém, cling
khéng nén dung quia mudn, va nén dung trudc khi
di ngn 12 hop Iy nhat. '

Lam thé nao nim dudc tinh hinh mat ngl cua
ngudi bénh dé ké don thudc?

1- Nhitng nguoi hang ngay c¢é biéu hién khéng
vui, hay buc tie, da nght 1a do gan tang hoat déng .
kém. Duing bai thudc xo gan giai Gc dé phuc héi
chiic nang hoat ddng cia gan tang.

Thanh phan: TG hd, Uit kim, Huong phuy,
Nguyén ho, Thanh bi, Tich xac, Té canh, Diéu
duge, Xuyén déng tid méi loal 10g; Long ¢dt, Sao
t4o nhan moi loai 15g.

Céch lam: Séc thuée udng, mdi ngay mét thang.

2- Nhiing ngudi mit ngt do nhiéu lan sg hai, ¢é
biéu hién khéng quyét doan, sdc mat tai. Nguyén
nhén 14 do mat hoat déng kém. Dung bai thude bbi
b8 mat.

Thanh phin: Ban ha, Tich thue, Tran bi méi loai
10g; Phuc linh: 12g, Cam thao, Tric nhu mébi loai 6g.
Long c6t, Mau 1é mdi loai 30g, Vién chi: 15g.

" Cach lam: Séc thufe udng, mbi ngay mot thang.
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3- Nhiing ngudi mit ngta do lo nghi nhiéu
thudng c6 bidu hién hay cau, it cudi, sut can. Dung
bai thudc bbi bé tinh than.

Thanh phan: Pan tham: 15g, Dang tham, Duong
quy, Thién déng, Mach déng méi loai 10g, Sinh dia:
12g, Sao tio nhén, Bach ti nhan, Vién chi, Phuc linh
moi loai 12g; Ngii vi tit, Cat canh moi loai 6g.

~ Céch 1am: Séc thude udng mdi ngay mét thang.

4- Nhiing ngudi mit ng do &n udng hang ngay
khéng diéu 46, nhiéu khi mat ngu chi vi 4n quéa no,
thuong c6 biéu hién da day éc ach rit khé chiu.
Diing bai thude tidu thiic an, hoa vi.

Thanh phan: Son tra, Than khic méi loai 12g,
Lai phu tti, Tran bi, Bach truat, Ban ha, Phuc linh,
Lién kidu méi loal 10g, Tich thyec: 6g, Sao téo
nhan: 15g.-

Cach lam: Sac thudc udng, méi ngay mét thang.

5- Nhiing ngudi mit ngtt do méac bénh min
tinh, thudng th&y c6 bidu hién sic mat nhgt nhat,
khi huyét suy nhude. Ding bai thude bdi bé khi
huyét va bdi bé tinh than.

Thanh phan: Hoang thi: 15g, Dang tham, Phuc
linh, Bach truat, Long nhan nhue, Vién chi, Sao tao
nhén mbi loai 10g, Cam thao: 6g, gitng tuci: 3 lat.

Céch ding: Sic thude udng, méi ngay mét thang.
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Khi bj mat ngu nén udng thudc ngli gién doan?

Nhu ching ta da bist, nguyén nhin giy nén
chiing mat ngu ¢é rat nhiéuy, tuy nhién khéng vi
nhing tac nhan d6 ma ching ta phai tran trg, suy
tu. Dong y khuyén nhiing ngudi mat ngu, dic bidt
1& cac cu gia khéng nén qua lo 1dng, budn buc, ma
tu tin vao ban than minh, luén ¢4 sy chufn bi tinh
than dé dsi pho trong bt cu trudng hop nao. Day
la nén tang viing chéc ddm bao viéc chita tri dat
hiéu qua cao.

1- Trudc hét budi trua va budi téi khéng nén
ubng tra hiy ngung moi hoat déng dé nio bd duge
thu gidn, ching ta cling khéng nén hiat thuée 14,
trude khi ngd. Sau d6 1am mét s¢ cdng tic chuin bi
cho gidc nglt nhu danh ring, rda mit, rita chan,
rd1 tap thé duc nhe nhang hodc hit thd sau tir 10
dén 15 phuit.

2- Khong nén ¢6 nhiing suy nghi nhu "T6i nay
¢o 1é minh sé lai khong ngti duge” hay "Minh khong
muén méit ngt dém nay". Khi d3 di nga ai ching
muéh ngd mot glac that sau cho dén sang hém
sau, tuy nhién néu ching ta cit ép minh phai "mau
ngl" thi sé cang khién khé ngu hon. Thue t&€ c6 ép
cung khéng duge, chiing ta cang ép ban than phai
ngh thi lai cang khéng thé nga duge. Day dudng
nhu da tré thanh théi quen tam Iy d61 véi bat e
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a1, do vé‘\y chl'mg ta nén tranh, ma hay t tit binh
tinh, rdi s& nga thi€p di lic nao khéng hay biét.

3- Khi di ngl1, néu nhu chung ta cam thay diu
6c van tinh bg, chua c6 biéu hién cta su budn ngu,
lic d6 chiing ta nén ra khéi giudng va 1am mt viée
gi 46 cho dén khi cam thay hai mi mat hoi nhiu lai,
ngu:b‘i hai 13, va réi kém theo dé 14 nhiing cal ngap
nga dau tién. Hiay nhanh chong dung m01 hoat
déng, tit dén leo 18n giudng ngl ngay.

4- Hang ngay nén di ngu ding gig, lde ngu va
lic day c6 thé sém hdn mét chit. Vi du quy dinh
budi sang 14 nam gio day, vai ngdy hdm sau nhit
dinh s& day dung gid, ngay ca khi phai day sém
hon mot chit thi ciing khéng cam thay budn ngu
nita. Ly do la khi chiing ta di nga ding gio va day
dung gid dd khién cho ddng hé sinh hoc trong néo
hoat ddng, gdy ra mdt phan xa ¢6 diéu kién. Nha
vay chiing ta c6 thé day di lam ding gid ma khéng
hé caAm th&y mét moéi. Mach nhd céc ban néu cb
didu kién mua déng khi nga diy nén tAm bing
nude Am, moa hé nén tim nuéc mat hosic dung
nude néng (vao mia déng), nudc mat vao mua heé
48 rtia mit, goi ddu. Sau d6 ra ngoai tap thé duc,
hit thd khéng khi trong lanh ddm bao hom dé ban
s& cam thiy vé clng sang khoai, hiéu qua cong
viéc At s& cao hon ngay thudng rat nhidu lan.

5- Trong thoi gian chila bénh khéng nén ngu
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trua. D6 1a 16i canh bao ctia cAc chuyén gia ddi véi
nhiing ngudi bénh mit ngu. D1 véi mdt sd ngucl
hay c6 théi quen ngt trua, thuc hién duge diéu nay
qua la rit khé, do vay dé khic phuc théi quen nay,
ching ta hay uéng mot coc ché tuci vao céac budi
sang. Khi d6 budi trua ching ta s& khéng ngl niia
ma thay thé& vaoc d6 1a mot sd hoat dong chin tay
nhe nhang nhu quét, lau nha, gidt quan 4o, don
dep ndi ¢ cua minh. Tuy nhién nhiing hoat déng
nay chi danh riéng cho nhiing ngusi mit ngua
mudn "cai thién" giflc ngh ban dém ciia minh ma
théi, nhitng nguoi khoe manh sinh hoat hang ngay
déu dan khéng nén ap dung phuong phap nay vi
né hoan toan khéng t6t cho sitc khoe.

6- Sau khi lén giudng di ngu, néu nhu dang
ngu ma bi tinh gife, ching ta khdng nén md mit
ra ngay ma nhé nhe chuyén huéng nim (t nim
thdng sang nim nghiéng chdng han), tranh bat
dén xem gid. Néu ai d6 c6 thoi quen di tiéu dém thi
nén day di ngay réi lai vao giudng ngu tiép chit
khéng nén hut thudc 14 hay lam bat cit viée gi
khéac; Néu nhu sau khi tiéu tién ma khéng thay
buén ngd nita hiy lam theo phuong phap 3. Con
néu day ma thiy sip dén gid phai day (vi du gio
quy dinh thudng day la 5g30, ban nga day di tiéu
lic 4h30 réi khdng budn ngt niia), khi 6 ching ta
hiy lam theo phudng phap 4, d6 la lam mot viéc gi
d6 chit khéng nén nam trén giuong dgi trdi sang.
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Ngusi hay mét ngli c6 nén tham gia tap thé duc
budi sang déu din?

Chiing ta déu bist mét gise ngi ngon rat cé lgi
cho stc khde, né dam bdo cho chiing ta cé mét thé
le doi dao véi mét tinh thin sing khoai, d8 bét
d&du mdt ngay lam viée méi. Thit dang ti€c cho
nhing ngusi thudng xuyén mat ngu, dé1 véi ho ¢6
1€ d6 1a syt mat mat to lén. Chic hin trong ching
ta da ting c6 {t nh&t mot vai 1dn mat ngu nan ciing
dé dang cAm théng dude d6; véi nhiing nguoi hay
mat ng. Cé ngudi ban dém ngua khéng ngon gidc
thudng sdp x8p thdi gian dé nga mét chit vao ban |
ngay. Ho cho rdng lam nhu vay dé bg sung tinh lue
bi mat dém hém trude cho ngay hém sau. Qua that
mét gide nga b néu xét duéi goc do tAm sinh 1y 1a
mét diéu hodn toin hop 1y, bdi vi sau gific ngu 46
giup ching ta cam thiy bét mét moi va cang thing
d4u 6c. Tuy nhién né lai hoan toan khéng hé khoa
hoc mét chit nao bdi vi néu ngay nao ching ta
cung 14p di l4p lai digp khic m4at ngt ban dém thi
ngu bit ban ngay sé& tao ra mot thei quen khéng tét
cho stic khde va d6 ciing 14 nguyén nhan cin ban
dan dén mAt ngh vao ban dém. M{t nguyén nhan
khac 1a do nhitng ngudi than kinh khéng viing,
nén moi khi mat ngld thudng c6 bidu hién lo 14ng,
trdn trd. Chinh y&u t6 d6 cang khién ho céing thing
than kinh ddng thdi dé cing 1a nguyén nhan gay
mat ngu.
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Nguyén nhin gdy mat ngh thuong c¢6 rit nhiéu,
nhung chd y&u van 14 do co thé it duge van déng. Da
tit lau trén cAc phuong tién truyén thanh, truyén
hinh, bao chi, ¢4 khéng ngiing phat hay dang tai
nhiing 1¢i ich cta lac déng thé chit dsi véi siic khoe
con ngudi: Lao déng thé chit hay thé duc thé thao
khong chi giip cho ching ta c¢6 mét co thé khde
manbh, trang kién ma né con ting stc dé khang caa
co thé d6i véi rat nhiu loai vi khudn gy bénh. Bén
canh d6 lao déng thé chat con tao cdm giac hung
phén trén nfo khién cho ching ta luén cam thaay
thoai mai dé chiu. Hang ngay, dit it nhifu ching ta
cing nén tham gia luyén tap thé duc thé thao tit 30’
dén 1 gid. Qua trinh co thé van déng vira ¢6 tac dung
diéu ti€t nhing méi cin bing ciia hé théng thin
kinh, vita héi phue trang thai ngd duge trd v8 binh
thuéng. Duong nhién, dé€ phuc hdi trang thai nga
nay doi hoi chl’mg ta phai cham chi, d8u din méi
mong ¢6 két qua. Trong vai tudn dau tap luyén, do
cd thé chua thich nghi duge véi su van déng nén
gidc ngh van chua c6é biéu hién tién trién gl, tham
chf ¢6 Iic con mat ngu nhiéu hon. Ching ta khéong
nén qué lo ldng ma hai sitc khde, ban nén lya chon
hinh thitc lao ddéng cfing nhu thé thao pha hgp véi
ban thén, chang bao lAu (vai tuidn dén vai thang)
gidc ngu cua ban sé nhanh chéng duge héi phuc. Gis
dﬁy khi nim duge nguyén nhén chi ydu gay mat
ngu, ban doc ¢6 muén thay thé€ viéc ngiing hoat
déng thé chat cho nhiing giac ngn nu’dng ban ngay?
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Gia dinh ngudi mat ngll nén cha y nhimg van de gi?

Nguoi mat ngh thudng hay eé biéu hién byc béi
dé cau gét ¢6 ldc phat ngdn rat bi quan, chan
truong. Hiéu duge tdm 1y d6, moi ngudi trong gla
dinh nén c6 thai d6 théng cam va quan tdm dén ho
nhidu hdn. Duéi diy 14 mdt s6 diéu cac ban nén
thye hién néu Xhéng may ai d6 trong gia dinh bi
mét ngu. .

1- Dong vién tinh than. Day 14 mét viée lam vo
cung cén thiét khong chi déi véi nhiing ngucn mét
ngl ma vdi ngay ca bit cit ai trong ching ta mdi khi
gip phal mdt chuyén gi d6 khéng vui vé. Cac ban
hay danh nhiéu sy quan tdm tinh than dén ho, cung
chia sé va an (i ho khong nén qua lo ling. Lam t6t
cong viée nay ban da dong gop mot phan thiét yéu
giap nglml benh bét cing thing, suy tu. Mét tinh
than vui vé, sang khoai, ludn tran ngap trong nhing
tiéng cudi rén ra chic haam 56 khién ho nhanh chéng
phuc héi trang thai gisc ngl cia minh.

2- Sinh hoat dung giv. Mot gifc ngt t6t khéng
thé khong k& dén yéu t& ding gid. Viée ngl ding
gid sé tao ra mot phan xa cé diéu kién trong nao bd
kich thich su hoat déng ctia déng hé sinh hoc. Khi
déng hd sinh hoc trong nao trai hoat dfng, viéc day
dtng gio hoan toan khéng hé khé khéin chit nao.
Tuy nhién dé tao dung dugc co ché nay doi héi mbi
ngudi bénh phai ty ¥ thic cho minh mét thél quen
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sinh hoat ding gid. Diéu nay dugc bat dau tit viée
di ngt ding gid cho dén viée tranh ding nhiing d6
¢6 chét kich thich khéng t6t cho ndo nhu nuéc cheé,
thuéc 1a. Ngoai ra céac ban cling nén khuyén ngudi
bénh khéng nén choi td lg kho, choi mat chuge
trudce khi di ngu.

3- An udng hop ly. Bita t8i khéng nén diung
nhiing loai thuc phdm c¢6 nhidu chit béo, ngot, vi
néng, khé tiéu. Nén #n vita ¢ no, &n nhiéu rau,
hoa qu4, thit nac, tring ga. Ngudi tdm ty déu suy
nén ding canh Puong quy thit dé, ngudi 4m suy hoa
vugng nén dung nhiéu rau xanh, dac biét 1a rau qua
tranh diing nhiing san pham c¢6 nhidu diu béo.

4- Gift yén ling trong phong. Néu nha ban ¢
phdong ngd riéng thi thuan tién cho viéc cach ly
ngudi mit ngn véi mdi trudng ngoai. Ho s& nhanh
chéng cam thay budn ngd. Tuy nhién néu nhu
giudng ngt duge dit ngay trong phong khach thi
mol ngudi nén chd ¥y git yén lang, khéng nén noi
qua to, di lai phai nhe nhang, nh4t 14 nhiing khi ra
khoi phong phai déng clia nhe nhang, tranh &8
phat ra tiéng dong.

5- Cham chi tap thé duc thé thao. Mét s8 nguoi
thudng c¢6 suy nghi hé mée bénh thi phai ditng moi
hoat ddng, ma chi ¥ nhiéu hon d&n nghi ngoi, bdi
b8 stic khée. Tap thé duc, thé thao vita ton sic cé
khi bénh tinh con néng hon. T lau cac nha khoa
hoc vé stic khoe d3 khong it l1an néu lén tac dung
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cla viée rén luyén thé chat d6i véi sitc khoe con
ngudi. Lé di nhién khi tham gia vao mét hoat déng
thé thao nio d6 chiing th sé mat & mdt phan ning
lugng tuong tng véi mic d6 tap luyén. Tuy nhién
sau hoat dong thé duc thé€ thao d6 co thé dugc van
dong, cac cd bdp trd nén linh hoat, ddu 6c sing
khoai, dé chiu. Qua trinh nay da lam ting tinh
mién dich efia cd thé khién cho co thé mau khoi
bénh. Do viy ching ta dimg ngai tham gia cac
hoat ddng rén luyén thé chat bsi né hoan toan
khéng hé c6 hai déi véi sic khde. Méi sang ngt day
chung ta hay tap di b, di dao hodc danh mot bai
thai cyc quyén, hoat d6ng nay vita t6t cho stie khée
lai vira cai thién gific ngd ctia ban.

6- Chudn bi mét s6 cong viée trude khi ngu.
Trude khi di ngli nén rita chan bang nuéc néng cho
ngudi bénh, bat dén sang vita di. Ngoai ra, cé thé
md nhiing giai diéu nhac nhe nhang du duong dé
kich thich giflc ngt ctia ngudi bénh.

7- Ubng thube. N&u ngudi bénh bi m4t negn
nghiém trong hogic m4t ngli do méc mét céin bénh
nao dé nhat thi€t phai uéng thude. Gia dinh nén
nhanh chéng dua nguoi bénh dén céc cd 5§ y t& néu
thdy ngudi bénh xuat hién hién tugng trén. Phai
lam ding theo chi d4n cha bac s§, cho bénh nhan
udng thude ding gid, ¢t liéu lugng.
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CAC BENH VE UNG THU

Vi sao ngudi gia dé mic bénh ung thu?

Bénh ung thu phat sinh do rit nhiéu nguyén
nhdn giy nén, ngoai nhiing nhdn td gay bénh
khach quan con ¢é su déng gép khéng nho ctia cac -
nhén t§ gdy bénh bén trong cd thé. Nguyén nhan
chu yéu ngudi gia thudng dé méc bénh ung thu 1a
do co thé bi gidm sitc mién dich. Nhilng nghién cttu
khoa hoc hién dai da ching minh rang trong qua
trinh trao do1 chat clia chc t& bao trong co thé ciing
xufit hién mot s6 t& bao bién di, néu nhu cd thé 6
kha nang mién dich t5t, trong co thé ciing san sinh
ra nhiing t&€ bao c¢é chic nang mién dich. Vi dy t&
bao limpha v.v.. c¢6 thé kip thdi phat hién ra
nhiing t&€ bao bi bién di déng thoi truc tiép tiéu dist
ching. Tuy nhién mét s8 ngudi gia do stic mién
dich kém ré rét, khéng thé loai bd hitu hiéu nhiing
t& bao bién di kia ho#c do s dung mét s4 loai thyc
phdm giy bénh ung thu xu4t hién su phat trién
khong binh thuong déng thdi dan din tao nén
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nhitng t& bao ung thu néu dé lau ngay sé dan dén
méc bénh ung thu. Ngoadl ra, nguyén nhan mac
bénh con do su tiét dich khéng déu trong co thé
ngudi gia va viée loan dung nhiing loai thudc cb
chat kich thich véi liéu lugng 16n gdy nén mdt s&
bénh nhu ung thu va, ung thu ¢b ti cung, ung thu
tuyén giap trang, ung thu tinh hoan, v.v...

Néi tém lai, nguyén nhén chd yéu ma nguol gia
d8 bi méc bénh ung thu la do stic mién dich gidm
va phai chiu sy xAm nhép clia nhilng nhan t& gy
bénh ung thu.

Lam thé nao phat hién sém tri¢u ching gay bénh?

Ngudi gia khi méc cac bgnh ung thd, trong thoi
ky ddu thuong xudt hién mot s6 triéu chiing mang
tinh dic trung nén da phan mei ngusi thudng hay
coi thudng nhung d&n khi bénh tinh nang han, cac
khéi u 16n dan 1én moi ngudi méi nghi dén viée di
didu tri thi dd qua mugn. Can ¢t vao nhiing dic
diém gay bénh ung thu ctia nhan dan Trung Quéc,
cac chuyén gia vé u budu da dua ra mudi triéu
ching vé can bénh vd cing nguy hiém nay.

1. C6 bidu hién dau diu,  tai, thinh giac
giam hodc tic mai, chay méau cam, dac biét néu
diing tay di xung quanh ¢8 théy ¢6 nhing hach
sung d6 bén trong.
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2- Trong dom c¢6 mau, khé hong, giong khan,
chia tri mai khong khéi, dic biét ¢6 lic cam thay
dau nguyc.

3- M6t s8 bd phan cha co thé nhu tuyén vi,
phan ¢6, hodc phan bung déu ¢é nhiing hat cdng ¢
thé cham vao dugec.

4- Sau khi nuét thic &n thdy ¢6 cam giac la &
xudng tic hoéc thiy nghen khi nuét thiic &n.

5- Thudng thay tiéu héa khéng tdt, gay khéng
ré nguyén nhéan, thifu mau. Dic biét "hién tugng
dau da day" vita khéng rd quy luat lai khéng thiy
¢6 biéu hién g chua. '

6- Thay @61 théi quen dai tién lién tuc, dai tién
ra méu véi dich nhay.

7- Phu ni & d8 tudi trung nién sau khi quan
hé thdy xuit huyét, &m dao ra nhiéu khi hu hoac
chay mau.

8- Mot s6 not rudi den, cuc thit thira thay ién
l1én ty nhién ddng thoi ¢6 lac thay ngda, 16 loét
chay mau. Ngoai ra nhiing ngudi nay con thiy
rung lé6ng & trén noét rudi dé hoisic thudng cam
théy dau.

9- Miéng vét thuong, chd loét chita ldu ngay
khong khéi.

10- Tiéu tién ra mau.
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Bénh ung thu cé thé phang tranh?

Trude mét nguyén nhén giy bénh ung thu
hoan toan van chua duge x4c dinh 16 rang, vi vay
~khi néi dén viéc phong tranh mdc cin bénh nay
con glp rit nhiéu khé khan. DU vay, vin c6 mét &
nguyén nhén gay mic bénh ung thu duong nhu
duge thé hién tucng d6i rd rang nhu viée hit thudc
c6 lién quan tryc tiép dén bénh ung thu phéi, bénh
viém gan B la co s6 tién dé cta bénh ung thu gan.
Trén co sG @6 viéc tir bd hit thude 14, viéc phong
nhiém viém gan sé la mét phudng phap hiu hiéu
trong viéc phong tranh bénh viém phéi, viem gan.
N6t nhu vay ¢6 nghia 14 chiing ta hoan toan cé thé
phong ngua duge nhitng triéu ching gay bénh ung
thu. Vay thi cAch nao c6 thé phong tranh dudc can
bénh nay? Mt cuén séch néi tiéng cia My "Phong
bénh ung thu" d4 néu ra mét s6 gidi phap vé viée
phong tranh méc cin bénh nay. Ching 61 xin giéi
thiéu véi ban doc mét s6 gidi phap v6 cing tém
luge, hy vong ban doc sé rit ra mét 6 kinh nghiém
trong viéc phong tranh bénh ung thu.

1- An uéhg.
- An it thit dé, thit bé va md dong vat.

- Khéng nén an thit mé dé duy tri vé dep va stic
khoe ctza minh.

- Nén an nhiéu nhiing loai thuc phim c6
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vitamin A, C, E v mdt s& nguyén té vi lugng nhu
7n, Se.

- Ding thuong xuyén céc loai thuc phdm nhu
c4, hoa’qua va rau nén an nhiéu nhiing thyc phim
¢6 ham lugng vitamin,

2- Sinh hoat hang ngay.
- Khéng hut thudc.

- Han ché uéng rugu, cing khéng nén diung qua
nhiéu rugu hoa qua va bia.

- Khéng duge ding ca rugu va bia ciing mét luc.

- Giai quyét 6n théa moi céng viéc tranh dé
cing thiing tinh thén, va ap luc tdm 1y qua 16n.

- Phong ngiia viéc lay lan, nhiém médt s6 bénh
vé truyén nhiém.

- Khéng duge dung db udng thudc nude giai
khat dé udng thudec.

3- Mai trudng.

- Khéng duge phdi néng qua lau, khi ra dudng
nén dung 6, mi, tranh ning.

. Tuyét déi khong ding nhing san phdm héa
hoc nguy hiém, d& gy bénh ung thu, nhiing san
pham di qua han st dung.

- Khéng & trong nhiing noi bi, 4m, tudng méc,
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moc réu hodc ngu & nhiing nol 6 nhiém khéng dam
bao vé sinh.

4- Kiém tra stic khde dinh ky viéc phong tranh
méc bénh ung thu.

Mot s nguyén nhan gay bénh ung thu thuc quan
& ngudi gia?

1- Do théi quen dn udng.

Ngudi gia thudng d& méc bénh ung thu do ding
do &n qua néng, 4n qua nhanh, udng tra dic, 4n
nhiéu 6t, t01, dAm va mdt s6 d6 udng cé ga. Ngoai
ra viée udng rudu bia ciing khéng ngoai ngoai lé,
ching déu khéng t6t cho siic khde ngudi gia.

2- Do ding nhitng thiic dn ¢ axit nitordt kali.

Day 14 mét chd't d& gdy bénh ung thu. Pa phan
moi ngudi din ching ta déu thich st dung nhiing
thitc 4n gia vi nhu dua chua, ddu tudng, bdt ngo,
khoai khd, ca rét khé. Nhitng thuc pham nay déu
c6 ham lugng axit nitorat kali rat cao k&t hgp véi
mét s8 chét trong co thé (mudi axit nitoric vA mudi
axit nitgrat amin). Binh thudng sau khi tiéu héa
¢d thé ching ta vin con s6t lai mot chit déc
khufin, khi st dung nhiing loai gia vi trén do trong
nhitng thuc phim nay c6 axit nitorat nén ching
khéng nhitng khéng phan giai cac prétéin trong
thiic 4n ma ¢oén 1am ting lugng doc t0 1én gap hai
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l4n. Vi thé kha nang bi mic ung thu ciing nhan 1én
gap dbi.

3- M6t s6 nguyén té vi luong.

Khi cac nguyén t6 vi luong trong co thé nhu
Mo, Co, Mn, Ni, Fe, Zn ¢6 ham lugng giam dén thi
dé cting la lc cg thé dé méc ung thu thyc quan
nhat. Ctong gidhg nhu khi co thé thiéu Mo ddng
nghia vé viée mudl axit nitoric bi mat di, diéu nay
cang thic ddy viée san sinh ra axit nitorat kali.

4- Do yéu t6'di truyén.

Cac chuyén gia da diéu tra ra rang trong s6
nhiing bénh nhén bi mic ung thu thuc quan thi cé
ti 27 dén 61% s8 nguwoi c6 phan Gng dudng tinh tu
trong gia téc ciia minh. Diéu nay cé nghia la ngay
nay s& ngudi bi di truyén bénh kha cao ma co ché lay
truyén chu yéu la do t& bao limpha ¢6 mét s6 nhiém
séc thé bi bién di. Cho dén nay viéc 1dy truyén trong
gia tdc vAn chiém mét vi tri nhat dinh trong cac
nguyén nhéan giy bénh ung thu thye quan.

M&t s& biéu hién 1am sang ctia bénh ung thu thyc
quan. :

1- Nudt thdy dau: Biéu hién rd nhit 13 sau khi
nudt thie an thdy rit khé chiu ¢ ving xuong fic,
ho#c ¢6 cam giac bdng rat, hoi dau, thitc 4n dudng
nhu khéng tréi duge xudng da day. Ban diu chung
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ta chi cam thay nudt thic in khéng xudng nhung
sau nay khi bénh da nang ¢6 ldc phai mugn téi sy
ho trg ciia nude thi thic &n méi dé troi.

2- Dau dén: Dong thoi véi viée nudt thde #n
khé la xudng uc bi tdy d3, diéu nay thé hién ré
nhét khi ching ta ding d6 an qué néng hoic
nhiing d6 &n c6 tinh axit cao. Con dau sau dé sé
lan t6i xuong quai xanh, xuong ba vai, c8, lung.

'3- Nén mua: Do ving thugng vi bi sung 1én va
U dong thiic 4n nén xu4t hién hién tugng nén mua.
Hién tugng nay thudng xay ra d6i véi nhitng ngudi
¢ giai doan cuél. Khi nén thudng ¢é kém thea dich
nhon, ¢6 khi nén ra mau, trudéng hop ning cé thé
ndn ra cic hach da bi hoai tu.

4- Mot s8 biéu hién khac: Thite an trong da diy
qué it thuong din dén m4t nudc man tinh, dinh
dudng khérg dd, gay go, va mot sd bénh do suy
dinh dudng gy ra. Hién tugng nay cé thé Iam cho
cac hach & phia trén xuong quai xanh bi sung tdy
1én, hofc cac khéi u lan rong ra. Mot khi hong bi
sung sé khién cho hé than kinh bi té Liét, din dén
glong khan, s#c, ho, viem khi quan dudng thuc
quan, viém nhiém c¢d quan hé hap.

Nhin chung khi ¢6 mét s8 bidu hién nhu khé
nuét thitc #n, nén mda, gay go, thidu mau, sic
kigt, suy nhuge toan than va mét s biéu hién lam
sang khac ching ta nén nhanh chéng dén bénh
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vién dé chita tri kip thoi. Tuyet 461 khéng duge
khinh suft.

An udng nhu thé nao dé chira bénh ung thu thye
quan?

1- Sda dé: 250ml, Sinh lich thuay: 15ml, mat,
nuée rau he dung lia nho dun soi 14 dung duge.
Ubdng hugng khéng han ché. Bai thudc nay cb cong
nang 1y khi hoat huyét, tiéu dom, ich khi dudng
am. Dung cho ngudi bi bénh dém co méu va aAm khi
bi tén thuong.

9. Bai thude tam chit. Mach doéng: 10g, Sinh
dia hoang: 15g, va mdt lugng ngd sen thich hgp. .
Thai Sinh dia thanh ting lat dem ninh véi Mach

-

déng trong 30 phut, rdi bo ba 14y nuée cot. Cung
Lic @6 dem ngdé sen thai nat roi cho nubc vao lude
30 phut, bd ba 14y nude. D3 hai loai nudc vao nhau
cho vio binh ung din. Udng lugng khong han ché.
Bai thude nay c6 cong niing dudng &m sinh m6 hbi
nén rat thich hop ddi véi nhiing ngudi Am suy it ra
md hoi.

3. Bai thude luc chit. Nudc 18, sila me, nude
mia, nude 16 cin, nudc dai tré con, Sinh lich thuay.
Trén sau loai nude trén voi nhau, uéng dan. Bai
thudc nay vén ¢6 cong dung dudng dm sinh mo hai,
hoat huyét tiéu dom, ding vii nhitng ngudi 4m suy
it md hdi, tde mach mau.
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4- Baj thudc ¢t cal mat ong. Cu cai dé: 1000g,
phén chua:10g, mat ong: 150g. Dung 300ml nudc
loc dem ninh nhit ct1 cai chit 14y nude, sau d6 cho
méat ong va phén chua vao 1a dung duge. Mot ngay
uéng 3 lan trudc biia an, mdi 1dn 50ml. Bai thude
nay ¢é c¢éng dung ich khi tiéu dom, khai vi, dung
cho ngudi ho ¢6 dom.

5) Bai thudc mach nha Thanh bi. Mach nha
song: 30g, Thanh bi: 10g. Diang nuéc luéc Thanh
bi, mach nha chét 14y nudc dé pha tra uéng. Bai
thude nay ¢6 céng dung bbi bd gan khi nhuén vi,
ich khi chéng dau, diing cho ngudi yéu gan tré khi,
day hoi chuéng khi.

6- Cu du. Dung 20 - 30 ca du tudi, bo vo 14y
nhén rta sach, ding mét lugng nude vita du dem
lude (dun lita nhd) cho dén khi cé6 mui thom nong
14 dung dugc. Mot ngay dung nude ci &u tit 2 dén 3
lan. Bai thudc nay cé céng dung fch khi kién ty,
ditng cho nhiing ngudi ty vi suy yéu.

7- Nude gling tudl. Rlia sach gung tuol thai
thanh timg lat méng ép 14y nude mdi 1an tit 5 -
10ml, méi ngay udng hai lan. Bai thuéc nay cé
cdng dung 6n vi kich thich an, chéng nén rit hiu
hidu d81 v6i nhiing ngusi bi trung dudng suy kiét,
lanh trong, trudéng khi.

8- Nudc song hoa. Kim ngén hoa: 500g, Cuc
hoa: 500g, Son tra: 500g, mat ong nguyén chit:
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5000g, ét-xang thém: 20ml. Rla sach Kim ngin
hoa, Cic hoa, Son tra roi cho tat ca vao ndi véi 3 lit
nude. Dung lda nho dun s61 khoang 30 phut, 14y
nude. Cho mat ong vao noi khac lai dun nho la
cho dén khi ¢6 mau hoi vang, khuay déu cho dén
khi méat ong quanh lai. Trin mat ong véi nude
thudc, khudy déu, doi mat ong hoa tan trong nudc
thi bé ba 14y nude. Mdi 1an dung tit 50 dén 100ml,
mét ngay 2 lan. Bai thudc ndy c6é cong ning hoat
huyét, tranh déng mau, giai déc.

Nguyén nhan né.o gay bénh ung thu da day?

1- Nhéan t6 di truyén. Di truyén ciing 14 mét:
trong nhiing nguyén nhan dan dén ty 1&¢ mic ung
thu da day ngay nay tédng cao. Theo nghién ciu
cho thay s§ ngudi bi ung thu da day tu nhing
ngudi trong gia téc, ngudi than da mic ching tién
ung thu da day cao gap bon 1an so véi nhitng ngudi
bi mic ung thu da day théng thudng.

2- Nhan t6 méi trucng. Mai trudng c6 val tro vo
ciing quan trong d6i voi su phat trién thé chit.
Né&u ching ta sdng 6 nol sach s&, thoang mat nguy
cd mac bénh ung thu thap va ngude lai néu phai cu
trd ¢ mdi trudng 6 nhiém m4t vé sinh, kha nang
mic bénh ung thu 1a khong thé tranh khéi. Tuy
nhién, ngay nay ung thu da day lai phéan bd khéng
déu J mol noi trén trai dit. Nhiing khu vuc c6
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lugng Sé-len nhiéu luén 14 nguyén nhan chu yéu
tao nén ty 1& méc ung thu da day cao.

3) Nhén t6 &n udng. An ubng 14 nguyén nhan
chil yéu gay bénh ung thu da day. Mot sd loai thuc
phim tusi nhu rau xanh, dfu, hoa qud ¢6 ham
lugng vitamin A, C, E phong phu rat t6t cho cd thé.
Nhiing loai rau qua nay ngoai chiic ndng cung cip,
b8 sung lugng vitamin cho co thé con cd tac dung
phdng nglia ung thu da day. Do vay néu nhu
chung ta khéng dung hoéc dung quai it nhitng thuc
phédm trén thi nguy ¢ bi mic ung thu da day sé
cao hon rat nhiéu so véi nhiing ngudi thudng:
xuyén st dung nhiing loai thuc pham trén.

Lam thé& nao phat hién sém ung thu da day?

1- Bung trén dau.

C6 dén 1/4 6 ngudi bénh phan nan rang ho
thuong bi dau bung theo chu ky, va tiéu héa khong
déu. Mic khac do ngudi gia cam giac dau thudng
dén cham, hay c¢6é biéu hién trudng bung, s6 ngudi
gia bi dau bung trén chiém tir 30 - 70%. Vi vay néu
nhu tinh trang trén thudng xuyén x4y ra, nhét
thiét phai hét siic canh giac.

2- Bung trén cé cam gidc no cing.

Day 14 mot triéu ching thudng thay ddu tién
cua ung thu da day xudt hién & nguol gia, c6 e g
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chua, diy hoi, budn nén. Néu khéi u nadm 6 trén thi
thay khé nudt thic 4an, néu khéi u nam & dudi sé
thay nghen, ngudi bénh s& bi nén thdc nén thao.

3- An uéng kém, gay go, siic yéu.

Theo théng ké c6 khoang 50% s& ngudi gid méc
bénh nay déu cé-cing nguyén nhéan 1a do 4n udng
gidm cang ngay cang gay go, tiéu tuy. Trong s8 do
c6 tit 40% - 60% 86 ngudi mac bénh khi bi gay go
khong ro nguyén nhan mdi tim dén bénh vién.

4. Nén ra mau.

Nén ra mau 14 mot biéu hién kha ré nét cia
ung thu da day. Mét khi ngudi bénh bi roi vao tinh’
trang nay ching té bénh da d giai doan viém loét
da day nghiém trong nguy co tli vong tuong dél
cao. Thoi ky ddu bi ung thu da day thuong dudc
biéu hién & hai hinh thitc d6 12 nén ra mau hodc
dai tién ra mau. Luc nay lugng mau sau khi nén
hodc dai tién ra rdt it, chi khoang 0,07 dén 0,15
lugng méu clia toan co thé. Sau d6, khi bénh di o
giai doan cudi, lugng mau ra cang lic cang nhiéu
hon, ty 1& bi ung thu da day dudng tinh chi€m dén
87,6%. Mat khac néu nhu nhiing ngudi lién tiép
dai tién ra mau duge phat hién sém thi kha ning
chdn doan ung thu da day cang chinh xéac. Vi vay
néu nhu sau khi dai tién thay ¢6 mau (dix chi 1a
mét lugng rit nhé) ching ta nén nhanh chéng dén
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bénh vién dé kiém tra tinh hinh sitc khée, ché nén
col thuéng ma mic bénh ning hon.

Mbt s6 bai thudc chifa tri ung thu da day.
- 1- Chdo dgu phu, ném huong.

Chuén bi mét lugng dau phu, ném huong, diu
dn, mudi vira da 4n. Ria sach n&m huong, cit dau
phu thanh ting miéng rdi bd cd hai loai vio néi
luge chin. Sau khi dju chin cho dau, mudi va
nhitng gia vi can thiét. Mot ngay ding hai 14n méai
lan mét nia bat con. Bai thude nay dung dé diéu
tri bénh ung thu, rdt t6t cho nhitng ngudi & glal
doan tién ung thu hodc sau khi mé. '

2- Bai thudc rau he vdi nhii dé.

Rau he: 60g, Nha dé: 20g, ging (nuéc): 5g. Tric
lich: 30g, Chuong canh: 60g. Cho ci nam loai nudc
vao thanh mét hon hgp dé udng. Mét ngay udng
lién tyc tf 6 dén 10 Ian. Bai thude nay c6 cong
dung nhuin tdo dudng 4m chéng nén. RAt thich
hop cho nhiing ngusi bi ung thu vung thugng vi,
khé nuét.

3- Bt cd dige.

Ca diée tuoi: 1 con 16n, bd rudt git nguyén vay,
thai téi thanh ting 14t nhd, nhéi diy bung c4, géi
ca vao trong gidy nhém dem nudng khé, réi tan
nhé thanh bét. Méi ngay ding 5g, nén ding dé 4n
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v6i chao loang, mot ngay dung tit 2 dén 3 lan. Bai
thude nay c6 cong nang ich khi lgi tiéu, boi b6 khi
huyét rat thich hgp cho nhing ngudi bi ung thu da
day va suy nhuge khi huyét.

Mét s6 phuong thudc khac diéu tri ung thuda day.

1- Long quy, Bach anh, Bach hoa xa thiét thao
m&i loai 30g, thach kién xuyén, can thiém bi, ciu
khdi diep mbi loai 15g, Ban chi lén, Pang 1é cén
mdi loai 30g. Sic cac vi thudc mbi ngay ding mot
thang. Bai thudc nay 6 thé giai nhigt tiéu doc, tri
ung thu, rat phi hgp vl nhing ngudi bi ung thu
da day do tich nhiét phat hoa.

9- H& phach: 30g, huyét kiét: 60g, Kinh mac
linh chi, Hai déi, Nam lugng (gling nudng), mdc
huong méi loai 15g. Tan nhé cac vi thuse. Khi
diing cho thém mét vién mat (mbi vién ning 3g) dé
udng véi Hoang tlu. Bai thudc nay cb cong dung
hoat huyét chong tu méau, giam dau rat phu hgp
d6i véi nhitng nguoi bi ung thu da day do tu huyét.

3. Nhan sam, Hoang ky méi loai 30g, Duong
quy: 180g, Bach thugc, Biét giap, dao nhin moi
loail 20g, Bo1 mau: 14g, Mc man dau: 30g, tan nho
cac vi thude mdi ngay ding tit 3 dén 4 14n, méi lan
tir 9 dén 12g. Bai thudc nay 6 cong dung boi bd
khi huyét rat thich hgp d8i véi nhiing nguoi mac
bénh ung thu da day do khi huyét suy nhudc.
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4- Bai thudc quy trich tit cuén "Thién kim
phuong" d6 1a vién "ThAt xao tha cung”.

Bich hé (rang vang bing c¢4t), Ba ba méi loai 7
con (rang chin), mdc dude: 2,1g, héng nuong tu
(rang), bo dita méi loai 7 con, nhii huong, Hung
hoang tinh: 2,1g. Tan nhd céc vi thude trén rdi
luyén v6i mét thanh ting vién nhd nhu hat dau
xanh. M6l ngay dung 3 l4n, mdi 14n udng 1 vién,
né&u bénh ning ¢6 thé udng thém. Bai thudc nay cb
cong ning hoat huyét, diéu kinh, chéng dau, chéng
tu mau, dan hdi co bép, chic xuong, rit thich hgp
cho nhitng ngudi ung thu da day do bi tu dom.

Pidu xa bot, Didu xa phan: 420g, ba ba méi loai
90g (rang). Tan nhé cac vi thude rdt luyén véi mat
thanh tung vién mbi vién ning 3g. Hang ngay vao
cac budi sang va t61 udng mdt vién vél nude néng.
Bai thuéc nay cé cong dung hoat huyét chéng tu
mau, dan hdi cd bip, giai doe.

Nhimg biéu hién 1am sang thudng thay clia bénh
ung thu phdi & ngudi gia.

Chung ta déu biét, tridu ching ung thu phéi &
ngudi gia nhu ho, trong dém ¢6 méu, dau nguc la
nhitng bidu hién lam sang c6 1& 43 qua phd bién
451 véi bat ci ai khi tudi da ngoal td tuin. Tuy
nhién bénh ung thu phdi lai khéng don gian nhu
vay ma né dién bién hét sic phic tap trong dé cac
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bénh vé xudng c6t, viém khdp xuong lai 14 nhiing
nguyén nhan chu yéu giy bénh. Bénh viém phdi ¢é
mét s8 triéu chiing ndi bat nhu tiét hooemén khong
déu, hé than kinh suy nhuge. Hosic c¢6 thé phat
hién bénh khi tién hanh chup X quang. Dudi day
la mot s6 tridu ching clia ung thu phéi, ngudi bi
bénh khi ¢6 m{t trong nhiing triéu ching trén cin
nhanh chéng di kham d€ kip thdi chiia tri.

1- Do hoocmén tiét khéng déu. Thudng thay ré
nhit 6 t€ bao yén mach néu nhu khéi u tiét ra
nhiéu hoocmén & tuyén thugng than nhu hgp chit
hitu cg peptit ching han thi sé giy ra mdt hién
tugng téng hop d6 12 Cusning hay con gol la hién
tugng cholesteron tang cao trong mau. Hién tugng
nay sé khién cho co thé mét méi, can kiét sie lyc,
dai nhiéu, khat nuée tram trong.

- Néu tiét ra hoocmédn & tuyén giap trang sé
din dén di tiéu nhiéu, khat nude nghiém trong, bi
dai tién, loan nhip tim, tim dap qui nhanh, huyét
Ap cao, rot loan tinh than.

- Néu tiét qua nhiéu hoocmén sinh duc, nam
gidt thuong thay nguc nd to, kém theo dé 1a bénh
viém khép xuong do ¢d thé ¢6 qua nhidu ma.

- Néu tiét ra hoocmén gay "bi dai" sé lam gidm
dudng huyét khién cho toan thin bi phu thiing,
mat can bang phuong huéng.
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2- Than kinh cd bip mét moi.

Cé khoang 4% dén 14% sd ngudi bi ung thu
nhanh khi quan (hodc ung thu t& bio nhd) cé hién
tugng mi mét ri xuéng, mit may nhgt nhat, chan
an, di khong viing, méat 18 dd, cing véi hién tugng
suy nhugc than kinh. Nguyén cin giy bénh c6 thé
do kh& niang mién dich cla cd thé d6i véi -méi
trudng ngoai hodic cling ¢6 thé do cac t& bao ung
thu san sinh ra nhiing tiét t& doc hai. Pay chi 1a
mét s8 biéu hién 1am sang, vi vay d6i véi cac bac,
cac cu dA ting hiat thude 14 nhiéu nim néu mic
phai nhitng triéu chiing trén nén nghi ngay dén
kha nang bi ung thu phéi.

Lam th& nao dé phat hién ung thu phéi sém?

MA&u chét cuia viée chita tri bénh ung thu phéi
thanh céng chinh 12 3 su chan doén sém cd ché gay
bénh. Chédn do4n sém & gitp cho cic bac s§ nhanh
chéng chiia bénh triét dé ddng thdi rit ngin thdi
gian diéu tri ciia bénh nhan. Vi vy can phai tuyén
truyén gido duc viéc gild gin vé sinh sach s€ cung
véi phé cap nhiing kién thiic co ban vé ung thu
phdi cho moi ngudi, moi tAng 16p trong x4 hoéi. Qua
d6 nhiing ngudi nghién thudc 14 c6 thé nhan thie
duge sy nguy hai cla thude 1a dé1 vdi stc khoe.
Ngudi gia, ngudi trung nién, dic biét la thanh nién
néu hit thude ti 400 diéu mdt nim gip phai mot
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trong nhiing biéu hién dudi ddy nén nhanh chéng
di kham stic khde d€ phong méc ung thu phéi.

1- Ho lién tuc tit 2 dén 3 tudn, moi bién phap
chita tri viém phéi déu khéng c6 tace dung. Chiing
ta thit kiém tra lai xem trude day minh cé mie
bénh gi v€ dudng hé hap man tinh?

2- Ho ra ddm ¢6 mau ma khéng rd nguyén nhan.

'3- Pau nguc lién tuc khéng ré nguyén nhan.

4- Xudt hién mot bénh khac giéng bénh viém
phéi hay con goi 1a viem phéi theo thai ky.

5- Mung mu trong phéi chiia tri lau ngay ma
khong khoi hodc ho ra ddm ¢6 mt nhidu.

6- Ngudi bi lao tuy da chita khoi, ving nhiém
lao c6 xu huéng 6n dinh nhung lai xudt hién ving
nhiém bénh méi.

7- Khi chup X quang thay gian phé& quan, 14
phéi khéng nd, xuit hién trén phdi mét s8 ving
nhiém bénh ¢6 hinh trén.

8- Cac khdp & t@ chi déu dau ma khong rd
nguyén nhén.

Lam thé nao dé phat hién ung thu dai trang sém?

DE sém phéat hién ra ung thu dai trang, triéu
ching néi bat nhit cla ung thy dat trang chinh la
chiic nang hoat dong cta duong rudt bi réi loan,
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din dén viém dudng rudt hoac kiét ly mién tinh.
T4t ca nhiing triéu ching d6 dudng nhu da trd nén
qua phd bién do6i véi moi ngudi ¢ moi lia tudi mbi
khi bi ung thu dai trang. Tuy nhién ngay nay cung
véi su da dang, phong phi ca v6 van cac loai thyc
phdm, ung thu dai trang khéng chi ding lai &
nhiing triéu ching d6 ma né dién bién vd cing
phtic tap. Di€u nay khi€n cho ngudi mic bénh
hoan toan bi roi vao trang thai u o cac cac, mo ho
vé ¢o chitc nang tiéu héa cla minh. Nhat 1a nguol
gia khi da ngoai td tudn thudng rat it khi cha y
dén didu d6. Tuy vay céc giao su khuyén néu mudn
kéo dii tudi tho cha minh hdy nhanh chéng di '
kham kip thdi néu thdy méc mdt trong cac trigu
ching sau:

1- Dau bung lién tuc hoéc dau bung ngit quang
m#a khéng rd nguyén nhén, bung cang tron ra, kém
cam giac khé chiu.

9- Ngudi gia thudng c6 théi quen bi dai tién,
nén mét ngay thuong di tu 3 dén 5 lan. Cang ngay
ching bi dai tién caAng ning hon hodc ¢d thé xuat

hién di ngoal man tinh. Cé khi xudt hién ca bi dai
tién va di ngoai ciing mot lac.

3. Phan ra khong déu, ti to dén nho dan co
cAm giac di khong hét. Ngoai ra ¢6 lue trong phan
¢on ¢6 dich nhiy va méau.
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4- So thdy cé mdt hach 16n ¢ bung duéi, theo
thong ké cho thiy c6 dén 60% s& ngudi mic bénh
khi chan doan & phén bung dudi c6 hach lén.

5- Gay go khong ré6 nguyén nhin. Hién tugng
nay con kéo theo mét s8 biéu hién khac nhu méit
stic, 4n udéng kém, co thé thifu mau nghiém trong.

Ngudi gia khi mic mdt trong nhiing biéu hién
trén nén nhanh chéng di bénh vién dé€ kiém tra
tinh trang stc khoe clia minh. Té6t nhit cAc cu nén
yéu cAu bac s§ cho chup X quang dé phat hién
nhanh chéng tinh trang bénh 1y cta minh. Cé tir
90% dén 100% s& bénh nhan sau khi chup X quang
dd ¢6 duge nhiing chan doan chinh xac vé ung thu
dai trang. Vi vay néu nhu chin doan sém, két hgp
v0i viée diéu tri hidu qua nhit dinh sé ning cao ty
18 s6ng cua cac cy thém tit 5 d&n 10 nam.

Lam th& nao dé sdm phat hién ung thu tuyén va?

Thoi ky ddu cha ung thu tuyén vd dudng nhu
khéng hé c6 tridu ching gi. Vi vay cai duge goi 1a
hé thong ung thu tuyén va trong thoi ky ddu chi
duge ding dé chi ¢6 mot hach nhd khoang ching 2
cm bén trong vi chit hoan toan khéng xay ra hién
tugng di chuyén tuyén hach duéi nach. Cang negay
bénh cang ning, khdi u ciing 16n dan lén, Iic nay
s& xuit hién mot s triéu chiing ciia ung thu tuyén
vi nhu hai bén nguyec to khéng déu nhau, dau mét
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trong hai bén v, ddu v tiét dich v.v... Mat khae,
cac t& bao ung thu tuyén via con théng qua tuyén
dich limpha di chuyén dén ving nach, viing xuong
quai xanh va cac vung khac trong co thé. Do vay
cic t& bao ung thu nay cling khéng khoé khin gi aé
di chuyén dén t&t cA cac bo phan khac trong co thé
théng qua hé thong tufin hoan. Vi th€ mudn diéu
tri bénh nay sém, c6 hiéu qua nham ngin chan sy
di chuyén ctia cac t& bao ung thu ban than mdi
ngusi phai thuéng xuyén chui ¥ ki€m tra hai biu
vl clia minh xem ¢6 nguy ¢d méc ung thu tuyén vi
hay khéng? Dudi ddy la hal phudng phap gitp ban
doc nhanh chéng phat hién ung thu va.

Phudng phap ty minh kiém tra ung thu vi.

Cdi 4o, rdi nhin vao trong guong, udn nguc lén
phia trude gis hai canh tay 1én trude nguc réi nhin
k¥ xem hai bén vii ¢6 to déu nhau khéng, dau vi
khong ¢6 ché 16m, da khéng bi phu thiing, xu xi
nhu "vd quyt" vay. Sau d6 nim trén giudng mat
nhin l1én trdn nha, gic tay trai lén, tay phai s
quanh nguc trai dé kiém tra xem c6 hach khéng.
Cha y khi kiém tra vi chi duge ding nam dau
ngén tay dé di chit khéng dung ca ban tay. Cé thé
di chuyén cic ngén tay dén viing nach xem c6 hach
khong. Kiém tra bén va trai lai déi tay kidm tra
bén phai, thao tac cling gidng nhu vay.

Ngoai ra néu nhu ban ngai hodc khdéng tin
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tudng vao két qua kiém tra clia minh c¢6 thé dén
ngay cic cd sd y t& dé xac dinh két qua chinh xac.
Théng thudng, cd ba thang thi phai kiém tra méot
lan, néu phat hién cé khdl u trén ngyc sém, viée
chita tri bang liéu phap massage hoéc ban laze sé
vira hiéu qua lai viia mang tinh thim my cao.

Lam th& nao dé phat hién ung thu ¢ tir cung sém?

Bidu hién lam sang cua ung thu cd ti cung
khéng rd rang cho 1Am, ¢6 mét s8 tridu ching gidng
nhu bénh viém ¢8 tit cung nén rat dé nham. Néu
nhu ¢é triéu ching chay dich ciing ¢é nghia la
bénh da & giai doan cudi. Tuy nhidn, néu nhu
ching ta hang ngay chid y quan sat, thi c6 thé phat
hién duge sém ung thu ¢d ti cung. Duéi day la 3
biéu hién thugng thay ctia ung thu ¢é ti cung.

1- Chay mdu sau khi sinh hogt.

Day 134 mot triéu chimg rd nét nhit ctia ung
thu ¢b ti cung, ¢ dén 80% s6 phu nit phan nan
ring Am dao c6 hién tugng chay mau. Biéu hién ro
nhit 14 sau khi sinh hoat ho#c tién hanh kiém tra
phu khoa ngay ca khi dai tién, 4m dao cling tiét ra
mot chit mau tudl. Vi vay phu nit & tudi tién mian
kinh néu nhu sau khi sinh hoat ma bi ra mau thi
khéng nén cho rang dé la do sinh hoat quéa "manh
mé&" ma c6, ma c6 thé da xuit hién ung thu cb tu
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cung. Céc bac sy khuyén r3ng, néu nhu sau mbi
1an sinh hoat déu ¢ hién tugng chay mau, nén hét
sitc chi ¥, dé chiia tri kip thoL

2- Am doo xudt huyét trdi quy ludt.

D phu ni 8 tuéi trung nién da méan kinh duge
nhidu nim dot nbién lai "tudn ra" ngoai y muén,
lugng méu tuy khong nhidu 1dm, c6 lic thiy dau
bung, dau lung vi mot 56 bidu hién khac nén
thudng radt hay coi nhe hién tudng nay. Thue t&,
hién tugng am dao xudt huyét trai quy luat thong
thuong 14 mot bidu hién cia bénh ung thu ¢ tu
cung. Da ¢6 rit nhiéu bénh nhan sau khi thdy
minh c6 nhiing triéu chiing kia da nhanh chéng di
kham, didu tri va da duge két qua rat kha quan.

3- Am dao tiét dich nhiéu.

Cé tit 75% dén 85% phu nit méc benh ung thu
c& ti cung c6 bidu hién ldm sang la Am dao tiét
dich nhiéu ¢ nhiing mitc d khong giong nhau. Da
phéan thuong ¢ bidu hién 1a khi hu ra nhiéu, sau
d6 ¢6 lac c6 mui va sy thay d6i vé mau séc. Mat
khéc khi hu ra nhidu chinh la do sy tac dong cua
cée t& bao ung thu, ma ban d4u chi c6 mau sdc,
mai vi binh thudng sau d6 do cac t& bao ung thu bi
chét gay nhidm trung dm dao. Vi vay trong am dao
méi tit ra dich c6 mau tring duc, mui hél.
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Lam th& nao dé sém phat hién ung thu bang quang?

Triéu chimg chi yéu clia ung thu bang quang
1a tiéu tlen ra mau. Lugng mau ra cang nhiéu
chiing t6 rang khéi u da v3 ra néu nhu khong dudge
ciu chita kip thoi, kha nang bi ti vong la diéu
khong thé tranh khéi. Ung thu bang quang khong
hén ¢6 nghia la ld¢ nao ciing hoan toan tiéu tién ra
méau ma c6 thé nhiu hoic ¢6 thé ra véi mot lugng
rdt nho. Khi nhiéu thi mét thudng cling ¢6 thé
nhin thay duge, con khi it thi phai nha sy gidp d6
cia kinh hién vi méi thady duge cac t6 bao mau
hong. Du vay ung thu bang quang théng thudng
duge biéu hién bing tiu tién ra mau ma mét
thudng c6 thé thiy dude. Cé khi tiéu tién ra toan
mAu tudi, ¢6 khi ldc ddu tiéu tién ra mau vé sau
nude tiéu lai trd vé trang thai trong binh thuong
hoic ban dau nuéc tiéu trong vé sau lai nga sang
mau héng. Tuy vay & trang thai nao di nita d6 déu
14 nhiing biéu hién clia ung thu bang quang, trong
d6 tiéu tién ra mau caa ung thu bang quang c¢é hai
biéu hién:

Mgt 1a khéng 6 cam giac dau dén. Ngay ca khi
tiéu tién ra mau, ngudi bénh khéng cAm thay dau
hodc bat ky triéu chitng nao khé chiu, ma & day
khoa hoc goi la tiéu tién ra mau khéng dau. Didu
nay hoan toan khéng gidng véi hién tugng két séi
mdi khi tiéu tién ra mau thudng c6 bidu hién dau
rat 6 than va niéu dao, va cling khéng giéng trudng
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hgp tiéu tién ra mau cua viém bang quang thuong
c6 bidu hién dai lién tuc, dai gap, dai budt v.v...
Nhung néu nhu khéi u chét di, 15 loét ra gdy nhiém
trung ciing xudt hién hién tugng dai hén tue, dai
gap, dai budt va mot loat cac triéu ching khac do
bang quang kich thich.

Hai la mang tinh ngit quing. Tiéu tlen ra mau
khi xuidt hién hlen tugng ngat doan c6 thé 1a do
mét s6 tiét to trong cd thé bi rél loan hoac c6 thé do
huyét ap giam. Néu nhu hai 14n tiéu tién lién ti1€p
ra mau thi nhat dinh sé bi ngat quing val ngay ¢6
khi vai thang, tham chi nla nam. Vi vay, sé rit la
sai lAm néu nhu chung ta nghi rang dé chi 1a mot
triéu ching binh thudng cta bénh soi thian hoac
tdc dudng niéu. Bdi 18 tridu ching cha yéu cua ung
thu bang quang chinh la tiéu tién ra mau khéng
thdy dau, tft ca nhiing ai da mic ung thu bang
quang déu xudt hién rat rd triéu ching nay. Moi
ngudi nén nim ré triéu ching nay dé sém phat
hién bénh trang cua minh nhanh chéng chita tri
kip thoi.

Lam th& nao dé sdm phat hién ung thu tuyén tién
liet?

Ung thu tuyén tién liét ngay nay dang xudt
hién cang lic cang nhiéu 6 nam gidi nhéat la ¢ d6
tudi trung nién tré ra. Néu khong duge phat hién
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va chita tri kip thdi khéi u nhanh chéng phat trién
thanh u 4c tinh. Qua théng ké cho thay c6 dén trén
mdt nia s6 ngudi déu ty cam thdy sau khi bénh
xuft hién duge mét nam c¢6 su di chuyén khéi u.
Biéu hién 1am sang clia ung thu tuyén tién liét chu
y&u dudc thé hién 6 hai mit sau diy:

Mot 1a phan c8 bang quang bi tic: C6 dén 75%
s6 bénh nhan déu c6 hién tugng tiéu tién khs, tiéu
tién it, lugng nude tiéu nhd din, tham chi con bi téc
voi din nude tiéu. P6i khi do khél u ndm & ving
ngoai bién ctia tuyén tién liét, nidu dao va niém mac
bang quang bi téc 6 e con tiéu tién ra mau.

Hai 14 su di chuyén ctia khoi u: Ung thu tuyén
tién liét 14 mét trong nhiing bénh cé sy phat tan té
bao ung thu rit nhanh, nén khi céc té bao ung thu
lan ra cic bd phan khac trong co thé ciing xuat
hién nhiing triéu ching trén. Biéu hién ré nhat 12
su lay lan sang xuodng, mét khi cac khdp xucong
nhu cdt séng, xuong chau, xuong dui bi mét mai, co
thé thudng xuyén cam thdy dau lung, dau eo
khéng rd nguyén nhan. Néu nang c6 thé dan dén
gdy xuong. Bén canh d6 ung thu tuyén tién liét con
¢6 thé lay lan dé&n cac tuyén hach dé ning 1én cac
tinh mach gay phii thiing cac chi dudi. Néu nhu
khéi u lan dén truc trang nhit dinh sé& giy dai tién
ra mau. Ngudi bi ung thu tuyén tién liét & giai
doan cudi thudng cé biéu hién khé dong mau, thi€u
mau, mat sic, gay go, om yéu v.v..
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Ung thu tuyén tién liét thlrfmg ridt khé phat
h1en ¢ giai doan diu, cang vé sau khéi u cang phat
trién nhanh hon. Tuy vay ¢ giai doan nay van chua
hé c6 mot tridu chitng nao goi la ndi bat dé c6 thé
két luan d6 1a ung thu tuyén tién liét. Dé giup ban
doc dé dang nhén bift ung thu tuyén tién liét
ching t6i xin dua ra mdt s6 tridu ching thong
thuong cia cin bénh nay. Néu nhu co thé xuat
hién mét trong cac triéu chung dudi diy, hay
nhanh chéng di khdm dé ndm r6 tinh trang sic
khoe ctia minh.

1- Di tiéu nhidu vé& ban dém, lugng nude tleu
nhiéu dan.

2- Khi sinh hoat dat cao trao duong vat phéng
tinh thdy dau hodc trong tinh tring ¢6 mau.

3- Pau ¢ niéu dao khi tiéu tién.

4- Bung dudi va hdu mén c¢6 cadm giac bi cang
gidn rat khé chiu ma khéng rd nguyén nhan.

5- Nhiing ngudi ¢é qui nhleu md trong tuyén
tién liét, thudng hay thiy tifu tién mat sic, nudc
tiéu kho théng.

6- C6 hién tugng &n udéng kém khéng rd
nguyén nhan phéat nhiét toan than, gay go, mét
stic, thifu mau.

Mic ung thu nén lam nhu thé nao?
Nhiéu ndm gén ddy moi ngudi thudng cho ring
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mot khi dd mic cac bénh vé ung thu thi ciing déng
nghia véi viée tu chude cho minh mot ban an td
hinh. Cing vi mét s6 nguodi nhan thic chua hoan
toan diy di vé bénh ung thu, v6 hinh chung ho da
tu danh mit co héi chita bénh ngan vang cua
minh. Thyec t& bénh ung thu hoan toin khéng hé
qua nguy hiém nhu ho nghi, ma 6 thé chita khéi
duge. Cé ngudi mic ung thu 3 gial doan cudi sau
mot thoi gian diéu tri nghiém tic cdn cé thé kéo
dai cudc séng ctia minh t6t hon ci trong khi dang
mang bénh. M&u chét cfia van d6 13 sy chin doan
va diéu tri ding bénh, ban than mai bénh nhan
phdi ddm d8i mit véi tinh trang stic khée cua
minh, ¢6 niém tin chién thdng bénh tit va kién tei
chita tri bénh dén cung.

Trong c¢d thé méi ngudi déu c6 mot hé théng
gldm sat mién dich, déy 1a t8 chic tisu diét cac t&
bao ung thu tu phat, c6 thé truc tidp hoic gian tiép
tiéu diét, ch& ngu cic t& bao ung thu hinh thanh,
phat trién trong co thé. He théng nay chiu anh
hudng va chi phéi cla cac nhéan t6 khie nhau déng
thoi ciing quan hé mat thiét d6i véi tinh than, hé
thong thin kinh. Mot ngudi néu sust ngay luén
trong trang thai byc bdi, cau git, cing théng khé
ki€m ché ban than, thi hé théng mién dich giam
sat trong co thé ciing khong thé phat tridn khde
manh dugc. Bén canh d6, cac khang thé ung thu va
cic t& bao limpha mién dich trong cd thé cling chju
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su chi phél va m&t dan di. Vi thé€ cac t& bao ung
thu do khong bi khéng ché kip thdi nén ching phat
trién rit nhanh anh hudng trije tiép dén hiéu qua
di€u tri cac bénh ung thu sau nay. Trat lai, néu
nhu méi bénh nhan ¢6 mot nhan thie dtng din vé
bénh tat cia minh, ludn viing vang, tin tudng, lac
quan thi hé théng gidm sat mién dich trong cg thé
s€ kién toan hdn déng thai hiéu qua dleu tri cling
s€ duge nédng cao hon.

Cé trudng hop bac sy va ngudi nha bénh nhan
vi s¢ bénh nhan bi€t duge minh da m#c ung thu sé
tao nén mét ap lyc tdm 1y 16n nén thudng lya chon
gial phap gid bi mét. Giai phap nay xét trén mot,
khia canh nao d6 sé rit ¢6 Igi cho ngudi bénh tranh
duge sy suy nhuge, khiung hoang tinh than dic bigt
12 nhiing nguEii bi bénh tim, nguét yéu tam 1y. Tuy
nhién, néu nhu khéng cin cit vao tinh trang sdc
khoe thuc t§ cua bénh nhan, khéng phan tich cu thé
nhung diéu kién chita tri hién ¢6 ctt ngdm ngam gidu
giém, nhit dinh sé& tac nén mét té nan dé&1 véi viéc
chiia tri. Bdi vi ¢6 bénh nhan do khéng hiéu r6 tinh
hinh stic khée thuc t&€ cla minh, khéng dam néi
that vdi bac sy, lya chon giai phap khéng tich eue.
Vi vay, da mét di co hoi chita bénh kip thsi, khién
khéi u tit u lanh chuyén sang u ac tinh.
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BENH TIM MACH

Thé nao goi la xo vira déng mach vanh?

"Bénh déng mach vanh' 1a cach goi tit "bénh
tim mang tinh x0 vita dong mach vanh®, tén g01
clia né d3 phan 4nh nguyén nhan va tinh chat cta .
chiing bénh, chinh 1a do xo ciing dong mach vanh
ddn dén thidu mAau tim. Khi déng mach vanh xo
vita dén mot d6 nhat dinh, dAn dén dng déng mach
bi hep lai nghiém trong, tic nghén, sé tao ra thidu
" mau cd tim, thi€u oxy, tit d6 sinh ra cac tridu
chiing nhu: tic ngyc, con dau co thit tim, tham chi
sinh ra chitng nhéi méu co tim va rat nguy hiém
dén tinh mang.

Xo viia déng mach vanh thudng phat sinh &
déng mach 16n, vi nhu cidc mach mau & cac vi tri
quan trong nhu: déng mach chi, déng mach vanh,
déng mach néo. Trong thdi ky ddu mic bénh cac
chit mg, chat cholesterol trong mau va cac loai
duong lang dong trong déng mach vanh, dan dén
su sinh trudng thém td chic soi mang trong; mang
trong ti ti nhd 1én, day thém, hinh thanh tung
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mang mau vang xam, mit thudng c6 thé nhin thay
duge. Cing véi sy rdng 16n clia vét vang xam, bd
phén bén trong né vi thiéu dinh dudng ma sinh ra
mém héa, niit né, nhin bén ngoai ¢6 thé thay "dam
via' mau vang. Sau d6 lép gifta cha déng mach
cling c6 chat bép ldng xudng, va lai soi dan héi va
sgi co bang phing 16p trong cling nit va dat ra,
dudi mang trong mach mau ti tit ting thém to
chifc sgi, con ¢6 chét canxi ling xudng. Két qua la:
6ng dong mach bién nguy, bién cing, khoang &ng
bi hep. D6 chinh 1a su thay d6i mang tinh xd viia
dong mach vanh. Loai thay déi nay sinh ra & dong
mach vanh va din dén ngudi gia dé mic bénh dong
mach vanh, Vi trf dé san sinh ra xo viia nhat d6 1a
dong mach vanh, déng mach nfo. Ban chat bién
bénh chinh cua bénh déng mach vanh 13 xg viia
déng mach vanh. Trai qua nhiéu ndm nghién ctu
nhung cho dén nay trong gidi y hoc van chua thyc
su ¢ mdt két luan thda dang. Nhung hién nay
ngay cang nhiéu ngudi trén thé gisi bi méc bénh xo
vita déng mach vanh va con nguoi da trd nén quan
tdm nhiéu hon dén viéc phong va chita can bénh
nguy hiém nay.

Nhitng nhan t& phat sinh xd vita ddng mach vanh
c6 dic diém gi?

Cho dén nay nguyén nhan phat sinh can bénh xo
vita dong mach vanh van chua thuc su r6 rang. Phan
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16n cac nha nghién citu cho ring xo vita dong mach
vanh c6 lién quan mat thiét dén su thay ddi chat béo,
ton thudng vach déng mach, su tu hop tiéu cAu mau
va sy hinh thanh chét mao quan, ciing véi su thay
doi vé than kinh, ndi tiét... Nhiing nguyén nhan gay
ra x¢ vita dong mach vanh tudng déi phitec tap, trai
qua nghién citu biéu hién 1am sang nhidu nam cac
nha khoa hoc d3 phat hién ra mot s6 nguyén nhan
chinh dé gay ra xo vita ddng mach vanh.

1- Tuéi tdc va gidi tinh.

Bénh x¢ viia déng mach vanh c¢é thé phat sinh
8 1¢a tudi nhi déng va thanh nién. Nhung ty 1& méc
bénh thi ting theo d6 tudi ma bénh trdm trong
hon. Thudng gip nhit ¢ nhitng ngudi tit 40 tudi trd
18n, thiy nhiéu § nam gidi hon nit gisi.

2- Cao huyét dp:

Huyét 4p tdng cao ¢6 thé lam ting nhanh va
trdm trong hon bénh xd vita déng mach vanh. Ngudi
bi cao huyét ap c6 nguy co mic bénh gap 2 - 4 14n.

3- Nhiéu md trong mdu: (cholesterol mdu)

Theo cac nghién ctu hién dai chiing minh: chiing
cholesterol cao va triglycerid cao trong mau 1a nhan
t8 chu yéu gay bénh xd vita déng mach vanh.

4- Bénh ddi duong.
Theo cdc nha khoa hoc Nhat Ban théng ké,
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nhiing nguoi bi xd viia dong mach vanh c6 ty 1&
mac ching tic nghén co tim cao hon 2 ldn so véi
ngudi ¢6 lugng duong binh thudng trong mau.

5- Hut thudc:

Hat thude 14 mét trong nhiing nguyén nhin
chinh gay ra bénh déng mach vanh. Ty 1& phat
bénh cua ngudi hat thude cao hon tit 2 - 6 lan so
v6i ngudi khong hat thudc,

6- Thé hinh:

Ngudi ¢6 thé hinh béo phi thi sé ¢6 hoat déng
thé lyc gidm va d& méc bénh cao huyét ap, dai
dudng va bénh v& tim mach.

Xo vira déng mach vanh cé thé dan dan mat di
khong?

Theo nhiing nghién ¢tiu cua cae nha khoa hoc
Trung Qudc trong nhiing nam gin day cho biét: Xg
via dong mach vanh hoan toan cé thé gidm sut.
Cac nha khoa hoc d4 lam thi nghiém trén ngudi
mét con khi, ho cho con khi nay &n nhiing loai thiic
an ¢6 chia chidt béo cao trong mét thoi gian dai
khoang 1 dén 2 ndm. Sau thdi gian thi nghiém ho
tién hanh kiém tra va thdy ring con khi nay da bi
hep dong mach vanh va c¢é biéu hién xo vita déng
mach vanh mét cach nghiém trong. Va sau dé ho
dd ti€p tuc thit nghiém bing cach cho con khi nay
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an thic &n c6 it chat béo va cholesterol. Trai qua
mot thai gian tri lidu cho udng thuse gidm chat béo
trong mau va &n udng nhu trén thi da thay ring
lugng cholesterol trong mau da giam xudng mitc
trung binh. Ngoai ra miic d6 xd¢ cling déng mach
vanh va khoang 6ng bi hep di cé sy tién trién rat
ré rét dang c6 dau hiéu phuc hdi hoan toan.

Trong mét s6 diéu tra vé xa héi hoc thi nuée
My duge coi nhu 1a dat nude ¢6 nhifu ngusi mic
bénh tim nhat thé gidi. Ho da phdi nghién ciu ky
ludng vé mél lién hé gitia 4n ubng véi can bénh
nhoi mau ¢d tim. Chinh phtt da phai khuyén cao
v0i nhan dan nén thay déi théi quen &n udng cda
ho, han ché€ an cac db an c6 chidt béo, cholesterol
trong cic biia &n hang ngay. Ngoai ra khéng nén
udng cac loai 46 uéng cé chat kich thich, khéng huit
thudc 14 va ¢8 ging thudng xuyén tap luyén thé
duc, khéng ché€ trong lugng co thé dé tranh céc
bénh nhu cao huyét ap, dai thao dudng... Két qua
la ty 1& ti vong cha nhitng ngudi c6 nguy co méic
bénh nhéi mau co tim gidm xudng 1/3. Difu nay da
giy su chd y to 16n trong gidi y hoc thé& giéi va
ching minh dugec mét diéu rang théi quen khong
tot trong cudc song sinh hoat hang ngay c6 thé gay
ra xd vita dong mach vanh. Thong qua sy thay déi
161 séng lanh manh ¢ thé lam cho xo viia déng
mach vanh thuyén giam va cho ban mot co thé
khoe manh.
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Thé nao goi la bénh déng mach vanh?

Bénh déng mach vanh con duge goi 1a bénh tim
mang tinh x¢ viia dong mach vanh. CaAc mang xo
vita lam téc 6ng dong mach vanh dan dén thiéu
mau cho cd tim va gdy ra nhiing con tdic ngyc, con
dau co thit tim, tham chi sinh ra ching nhdi méau
cg tim.

Triéu chimg con dau co that tim cé thé chia
thanh may loai?

Triéu chiing chi y&u ctia bénh déng mach vanh
1a con dau co thit tim. Sau khi x¢ viia dong mach
vanh, 6xy va mau dude cung cap cho cg fim giam
&, dac biet 1a lic lao dong mét mdi hodc khi tinh
thin thay d8i manh cang dé sinh ra thiéu oxy,
thidu mau eo tim, khién ¢ tim sinh ra vai chat
hoén chuyén khéc thudng, cac acid nhu acid lactic,
acid aceton, acid phosphorit, kich thich ddu cudi
than kinh tim, théng qua con duoéng nhat dinh va
chuyén @81 thin kinh, truyén dén dai ndo, gay ra
cam giac dau. Day chinh la nguyén nhén tao ra
con dau thit tim. Ngudi bénh cam thiy dau xuong
nguc ¢6 cam gidc khé chiu, giong nhu néng rat
cang cing, hofic cam giac dé nén thét chat, tridu
chiing thudng tuong doi ngén, sau khi glyxérin
chuyén héa thanh axid nitric khoang 1 - 3 phut thi
con dau sé giam. C6 khi con dau co that tim phat
tac kéo dai dén nua gio va bénh nhén ra mé héi,
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budn nén, ¢6 vai ngudi con ¢6 thé phat bénh lic
dang nghi ngoi. Pay chinh 1a trang thai "té nguc"
hoic "dau ngit tim" ma trong Péng vy thudng néi.

Nhin ti nhiing biéu hién 14m sang thi con dau
co thit tim ¢6 thé chia ra Iam ma&y loai sau day:

1- Con dau co thét tim logi hinh 6n dinh:

Day 1a con dau co thit tim do tai bién dong
mach vanh khién cho lugng mau chay qua ddng
mach vanh giam bdt va khong thé thay thé tang
thém lugng mau dé duy tri sy tiéu hao éxy & tim.
Loai nay thudng d6t nhién phat tac, khong c¢d triéu
chiing bao trudc. Méi lan dau kéo dai khong qua 15
phut, khi nguoi bénh da ting trai qua diéu tri thi
nhiing con dau dé c6 thé gidm va ngimmg dau.

2- Con du co that tim loai hinh khong 6n dinh:

Pay la loai hinh ma triéu chiing cua nguoi
bénh d& c6 su tién trién nhung bénh tinh vin &
myc khéng 6n dinh. Né bao gém nhiing tinh hudng
nhu sau:

2.1) Thudng thi nguoi bénh bi dau tim co thit
nhung ¢ miic 46 6n dinh. Nhung gén day nhiing
con dau thuong xuat hién nhiéu l4n va ngay cang
dau d doi, thoi gian kéo dai hon 15 phiit, chi can

“hoat déng nhe la cling ¢ thé bi 18n con dau, tham
chi khi nghi ngol yén tinh hodc nia dém dang ngh
thi 18n con dau co thit tim.
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2.2) Lén con dau co thit tim loai dién hinh do
hoat déng qua slc gdy nén. Qua trinh méic bénh
clla ngudi bénh chua day mot thang.

2.3) Nhiing ngudi bi dau ngyc mét hosc nhiéu
lan va trén 15 phut ngay trong lic ho dang nghi
ngdi. Nhu vay ¢6 thé 1a do tic nghén cd tim cép
tinh nhung c6 thé sém phat hién nhiing biéu hién
tic nghén co tim bang cach soi dién tAm do va thay
xudt hién thay d6i dang thi€u méau nhat thoi hoéc
lién tiép, chat xuc tac cd tim cb xu thé tdng cao,
phidn nhiéu triéu chiing tudng doi nghiém trong,
thai ky gan con ¢ thé phat tac hoai tu cd tim.

2.4) Khi nguci bénh bi tic nghén co tim cip .
tinh nhung trong vong mét thang lai ¢o biéu hién
1én con dau co thit tim di doi.

3- Con dau co thdt tim loai hinh khdc thuong:

Loai hinh nay ¢6 nhiing dic diém déc trung sau:

3.1) Dau nguc trong lic nghi ngdi, thuong Xuat
hlen vao lic nita dém, sang sém hodc nhing thai
gian ¢d dinh khac.

3.2) Théi gian 1én con dau kéo dai, c6 thé dén
15 - 20 pht.

3.3) Viéc 1én con dau hoan toan khéng phai la
do lam viéc qua siic va tinh than bi kich déng
manh gay ra.
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Nhu thé nao goi la con dau co thit tim loai dién
hinh?

I- Nguyén nhan dan dén lén con dau co thit tim:

Qua phén tich thi cac bac sy c¢6 két luan rang
da s6 nhiing ngudi bénh bi 1én con dau 1a lic ho lao
dong nang nhot hodc do tinh than bi xdc déng

manh gay nén. Nguyén nhén phu ciing anh huong
nhiéu dén viéc 1én con dau cua ho chinh 1a do an
qua no, han lanh... Loai nay thudng dét nhién phat
tac, khong cé triéu chiing bao trude. Cé khi ciing
lJam mét céng viée gidng nhu nhau nhung con dau
lai chi xay ra vao ldc sang sém chu khéng bi dau

viio buél trua. Day 1a do dé gidn cua déng mach
vanh vao lac sang sém tuong d6i cao va thucng
dan dén hién tugng co g1at,

2- Vi tri dau.

Chu yéu thuong dau ¢ sau xuong de va phan
trude tim. Nhiéu khi vi tri dau khéng rd rang c6
khi 6 bung, nguc phai va ¢6 hong, sau vai ha xuéng
chi dudi, ¢6 khi thay dau ngdm trudc ngue. Do dé
trude kht duge kham bénh ma ngudi gia c6 bidu
hién dau 6 bt ¢ phan nao & nita than trén thi déu
c6 thé 1a do can bénh dau tim co thit gy nén.

3- Con dau:

Nguc thuong ¢é cam giac bi dé nén, buyc béi va
co thit nhung ngudi bénh khong thay e¢6 cam gide
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dau dén nhu bi kim chich dao ddm ma chi cam
thay rat khé chiu trong ngudi, c6 cam giac sg hai
va sap chét.

4- Thoi gian dau kéo dai va chgm lai:

Con dau ngye moi lvic mot tram trong va trong
vong 3 dén 5 phit thi ddn dan bién mat. Sau d6
triéu ching nay dan cham lai, rdt it vugt qua 15
phiat. Néu ngam glyxérin acid nitric dudi ludl c6
thé 1am cho con dau giam dan trong vai phit. Con
dau phat tac 6 thé vai ngay hodc vai tuAn mét lan
nhung cling ¢6 thé nhiéu lan trong mdt ngay.

Con dau co thit tim & ngudi gia cé dic diém gi?

Bifu hién l4m sing cla con dau co thit tim &
nguoi gia thuong khéng dién hinh. Thong thuong
ta thuong gip 1a hinh thiic khéng 6n dinh. Ngoai
ra con dau co that tim 6 nguci gia khong dit doéi
nhu ctia thanh nién. Thudng it bi dau & phia trude
tim ho#c 1a dau khéng dién hinh, rd rang nhung
trong ngudi cam thay rat khé chiu, c6 cam gilc sg
hai. Con dau co thit tim loai nay khéng c6 tinh
quy luat r6 rang. Vi tri dau phan nhiéu 6 byng,
nguc phai va ¢6 hong, sau val phal va phan xa
xudng chi duéi. Khi lén con dau thi thudng c6 bidu
hién 12 khé thd moi khi hoat déng néng. Trén thuc
t& cAc nha nghién citu cho rang triéu ching khéng
rd rang la do biéu hién cla cd tim thiéu méau. C6
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khi dé 14 bidu hién cla bénh vé duong rudt (dau
bung, budn nén...) hodc triéu ching than kinh.

Do &b c6 thé thay rang nhiéu khi nguyén nhan
dau tim co thét & ngudi gia thuong bl mot 50 triéu
chiing ctia nhiing céin bénh khac che day. Lic nay
ngudi gia thuong cham chap, tri nhé st giam, né
khong ré rang. Vi vay, mol ngudi trong gia dinh
phai thudng xuyén cha y d8n cac biéu hién cua cin
bénh dé c6 thé chin doan ding va tri ding bénh.

Ngudi gia dau tim co thit nén cha y nhing diéu gi?

M3i khi ngudi gia bi dau ¢ viing trude tim, b
cam giac tdc nghén, cAm giéc co thét, dé nén phia
sau xuong nguc thi mol ngudi trong gia dinh can
tim hidu xem c6 phai 1a do dau tim gay ra hay
kkhong? T6t nhat 1a ngudi nha cin dua 6ng ba dén
bénh vién dé& hoi bac sy chuyén mén xac dinh. Sau
d6 c6 thé ban bac d& tim ra nguyén nhén gy ra
con dau tim co that. Nhu vay méi cb thé tim cach
t5t nhat dé ngan chin va phong ngua cho nhiing
lin sau. Ngoai ra cing cin phai xéc dinh xem con
dau tim co thit nay thudc loai hinh biéu hién lam
sang nao dé thiu hidu chitc nang hoat dong cha
tim va lam giam dén mdc thép con dau.

Né&u nhu xac dinh duge cin bénh cua ngudi gia
1a x0 viia dong mach vanh thi co nghia 14 loal nay
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thudc con dau tim co thit én dinh. Trudc hét ban
nén tim nguyén nhén lam cho ngudi gia bi 1én con
dau tim. N&u nhu do ngudi gia trong hic tinh than
bi kich doéng manh ma bi dau thi ban nén xoa diu
4@ cho ngudi gia binh tinh lai, tranh dé ngudi gia
bi qua xic dong nhu la nghe duge nhiing viéc qua
buén. Ban nén tam thdai thay 481 mdi trusng séng
clla nguodi gla dé ho co thé duge vui vé va ngl ngon
gidc. C6 mot s ngudi gid trong lic di dai tién cang
bi l1én con dau tim. D&i v6i nhitng ngudi gia thuong
gap phai truong hop nhu thé nay thi ngum nha
nén cho ho #n nhiéu rau xanh va hoa qua, vitamin
bé trg. Ngoai ra nén tao cho ngudi gid c6 théi quen
di dai tién theo thoi glan quy dinh, méc du ngudi
gia khong c¢6 ¥ dinh dé & dai tién nhung van nén
nhu vay thi sé tét hon.

D61 vdi nhilng nguoi gia hay 1én con dau moi
khi lam viée qua sic thi ngudi nha phai chd y
khong dé cho ngudi g1a lam viée gi qua stc vugt
qua stic chiu dyng ctia tim. Néu nhu dau tim
thudng xuit hién sau khi &n com xong thi ban cin
phai nhé nguyén téc: d6 14 mbi bila com nguoi gia
chi nén &n it nhung an thanh nhiéu bita trong mt
ngay. Ngoal ra ban can phai dac bigt cha y khoéng
dugc dé cho ngudi gia &n qui no, an nhiéu chit
béo, udbng rugu nhit la vao bia an to1. Ban nén
thuong xuyén kiém tra thanh phédn dinh dudng
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trong méi bita 4n ctia nguoi gia. Mbi biia phai dam
bao ¢6 diy du cac chat protéin, vitamin cac loai,
sita bo, cac san phadm ché bién tu sita, thit nac, ca,
cac loai dau... nhiing loai thuc phim nay rat ¢é lgi
cho s(ic khée ctia ngudi gia. D1 v81 ngudi gia bi
dau tim co thit c6 nhidu chit md trong mau thi
trong cac biia &n chinh phai an céc loai thuc phim
chd thé lam giam lugng md trong mau nhu: ca tim,
hanh tiy, nidm huong, mdc nhi... Néu nhu ngudi
gia cing lic mic phai nhiéu bénh nhu cao huyét
ap, nhiéu md trong mau, dai dudng, cd tim thi nén
tap dudng sinh va tham gia cac phuong phap tri
lidu dé c¢6 16i cho viée ngan ngita dau tim. :

Tim dau co that c6 anh hudng gi dén chat lugng
cla giac ngu?

30 nam trude day trai qua rat nhiéu thi nghiém
cac nha khoa hoc da khing dinh rdng tim dau co
thit c6 quan hé mat thit d6i véi chat lugng gide
ngu cua ngudi gia. Trong d6 thoi gian thudng xay
ra con dau tim 14 vao ldc nia dém hay sang sém.
Mot nha nghién ctu da ghi lai dién néo 46 va dién
tam db cua bon bénh nhan trong vong 12 dém lién
tuc va phat hién dude ring téng cdng ngudi bénh
di phat tac con dau tim 39 lan va trong d6 32 lan
xAy ra vao lic vita chop mét. Diéu nay c6 thé 1a do
sy hung phén & than kinh giao cam giy ra. Trong
lic ngti do phai hit thé nhiéu nén thanh phan éxy
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trong mAu déng mach tang. Diéu nay c6 1g1 trong
viéc cung cAp 0xy cho co tim. Nhung nguge lai sé
lam cho mach mau & dong mach vanh bi co giat
gAy ra thifu mau cd tim tram trong.

Mét chiing minh nita vé€ anh hudng chat lugng
gide ngh déi véi bénh dau tim co that d6 la: cé
ngudi quan sat lién tuc 10 ca phat tac cin bénh thi
thiy dugc rang nhitng ngudi bi dau tim co thit
thuong bi m&t ngd. Chi yéu chét lugng va higu
qua cha gific ngu thé hién & s8 14n ngh ngon gidc.
Tuy nhién qua chiing minh thi ngudi bi dau tim co
thit c6 gisc ngt gAn bang ngudi thudng.

Thé nao goi la tic nghén cad tim?

Téc nghén cd tim 1a chi nhing triéu ching
thifu mau & tim, hoai td co tim. Trén cd sd biét
bénh ciia bénh dong mach vanh, né phat sinh la do
mau cung cip cho dong mach vanh khéng du hoc
ngung lai. Cudi cing la dan dén thidu mau clp
tinh rat nguy hiém cho tinh mang.

Téc nghén ¢ tim thudng phat sinh dot ngdt,
nhung ciing c6 mot s§ triéu ching bao trudc, nhu
ngudi khéng ¢6 con dau co thit tim, d6t nhién xult
hién nhip tim that thudng nghiém trong. Mot khi
phéat tac déng mach cd tim, thi triéu chiing bénh
tinh nghiém trong gdp doi. N6 bao gdm nhiing biéu
hién 14m sang nhu sau:
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* Con daw: Ngudi bénh c6 cam gidc dé nén o
phia sau xudng nguc, ving trudc tim va phan xa
dén val trai, trude canh tay trai.

* Nhip tim that thuong.

* Huyét ap thap.

* Tim suy kiét.

* Hinh thanh chdt miu va tic mach mau.

Bi€u hién 1am sang cla tic nghén cgd tim cip tinh
khéng dién hinh & nguoi gia la gi?
1- Khéong dau:

Theo béo cho, bidu hién lam sang cha téc
nghén cg tim c¢dp tinh & ngudi gid da sd 1a khong
dién hinh. S8 ngudi it bi dau nguc chiém 15% -
60%. Diéu nay ching minh rd ring khéng phai
100% cac ca tic nghén cd tim cip tinh déu cé tridu
ching titc nguc. Co ché phat bénh tdc nghén cd tim
khéng dau duge hiéu c¢é6 miy kha nang sau:

+ Déng mach vanh thudng xuyén cung cip
khong & mau do d6 sdi co tim bi bién tinh lam cho
than kinh cdm giac t6n thuong dAn dén tinh man
cam con dau clla nguoi gia bi giam di.

+ Co thé ngudi gia phat sinh ra nhiéu bénh khac
nhu: bénh tim phéi, dai dudng, choang vang, té nguc,
thd gdp, nhip tim that thuong, tinh than bi dc ché...
Day déu c6 thé 12 do téc nghén co tim gay ra.

181



2- Loai hinh dau bung:

Nguai gia d6t nhién bi dau byung trén va cd
triéu ching nén mua. Can ci vio quan sat lam
sang thi c¢6 khoang 1/6 dén 1/3 s8 ngudi bi téc
nghén cd tim cap tinh ¢6 nguy c¢ bi dau bung trén.
Day 1a do khi eo tim bi téc nghén gay ra thiéu
méu, thi€u bxy kich thich dén thin kinh mé tdu
(d61 than kinh thi 10 ctia hé than kinh nfo) sau dé
tac dung phan xa dén hé théng tiéu hoa va gy nén
triéu ching dau bung.

3- Bidu hién léam sang dic thi cta tdc nghén co
tim: Ngoai nhiing triéu ching d3 duge trinh bay &
trén thi con c¢6 nhiing tridu chiing khac doi héi
ngudi bénh phai cé nhiing kién thitc day da. Khéng
dudc coi thudng mdl quan hé gitta cic triéu ching
trén khdp cd thé véi vi tri dau. Ta da gip cac biéu
hién nhu dau ring, nuét bi dau, dau vai va cac
biéu hién khac nhu dau nguyec, tim dap nhanh
manh, nhip tim that thudng, nén mua... Cac hién
tugng trén déu cé thé do tic nghén co tim gay ra.

Téc nghén co tim cip tinh c6 nhimg bénh béi
nhiém nao?

1- Nhip tim thdt thuong:

M6t trong nhiing bidu hién chi yéu nhit clia
tdc nghén cd tim cdp tinh d6 1a nhip tim thit
thudng. Ta c6 thé thay khoang 75% - 95% nhiing
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ngudi bi téc nghén cd tim thudng xuyén co bidu
hién nhip tim that thudng.

2. Tim suy kiét:

Phat sinh sau mdi 1an tdc dong mach cd tim
cAp tinh, ¢b khi xuét hién sau con dau va huyét ap
ha. Nguyén nhan chl y&u chia né 1a sau khi co tim
bi hoai ti, tim khong c6 st co bép, hodc tim co bép
khéng nhip nhang. Biéu hién ctia né 1a hod héap kho
khan, ho, tim lai, byc bdi khéng yén, nhé nude bot
nhu dom, triéu chiing suy tim trai cap tinh.

3- Tim nit ne:

Day la mdt chiing téng hop nguy cap sau khi bi
hoai ti c&p tinh, thudng phat sinh trong hai tudn
sau khi co tim hoai tu, déc biét la trong vong 24
gig, nhung clng ¢6 khi phat sinh 6 ngay thi 35.
Nguyén nhén chd yéu cha né 14 sau khi phat bénh
nguoi bénh chua thé nim nghi ngai, cing vdi tinh
thin cang thing, lao dong mét nhoc. Phan nhiéu
xudt hién con dau vung trude tim kéo dai lau
khong giam, hodc sau khi gidm tai phat nhiéu 14n,
cAn dic bist cha § d& phong.

4- Tdc mach mau:

Day chinh 1a do su chay mau v cd ché ngung
mau khéac thudng clia ngudi bénh déng mach vanh
dan dén. Sau khi tc dong mach co tim, bé mat
mang trong tim ché bi tc nghén sin sui hinh
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thanh chét mau & vach phy, xung quanh bén ngoai
déng mach c6 thé sinh ra cac chét mau, hosc pha
v3, bong ra chdt mau vach phu trong tam thét,
mau theo d6 chdy ra ngoai va hinh thanh tic mach
mau. Ngudi bénh nhe triéu ching khéng ré rang.
Ngudi bénh nang cé thé din dén ti vong.

5- Vdch tam that sung u phinh to:

Day la mot trong nhiing bién chiing thuong
thdy ctia bénh téc nghén co tim. Nguyén nhén cia
né 1a do sau khi cd tim bi hoai t, phan bién bénh
c6 vét seo, trong d6 sol cd tim bién méat hodc chi
con lai mét it, vach taAm that tré nén mong, mat di
stic co thit hodc co thét yéu, vi thé ma phinh ra,’
hinh thanh u nhot sung to. Khéi u vach tdm that
rit c6 thé sinh ra vao ngay thid 4 sau khi tic dong
mach tim ho#c nhiéu nim sau méi phat hién dugc.

6- Chiing tong hop sau khi tdc nghén co tim:

Ty 1& phat sinh khoang 10%, thudng phat sinh
vao tuan thi 2 dén tudn thi 11 sau khi tic nghén
cd tim. Theo cdc nha khoa hoc¢, nguyén nhan chu
yéu la do phan {ng mién dich cua ban thén, tim
hoai tu thidu mau tao ra khang nguyén, dan dén
phan tng mién dich ty than. Biéu hién lam sang:
ngudi bi tdc nghén cd tim trong qua trinh phuc héi
xuit hién nhiing triéu ching sét, dau nguc, mét
moi, ho khéng rd nguyén nhan: chti yéu 1a do viém
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bao tim, viém mang ngue, viém phdi ddn dén. Day
1a chiing viém khong phai 12 do nhiém tring cho nén
ding khéang sinh diéu tri sé khéng ¢6 hiéu qua.

Phuong phap massage, cham ciru, khi céng tri
bénh dong mach vanh,

Nhiéu ngudi hién nay cho ring, ¢6 nhidu nhan
td phat sinh bénh ddng mach vanh. Ngoai anh
hudng ctia cholesterol mau ra, nhin ti tinh huéng
phat bénh it nhat con cd mét sd yéu td sau can
phai xem xét;:

+ Tuéi tac: Thudng gap ¢ nhitng ngudi tix 40
tudi trd len. .

+ Gid1 tinh: Thuong thay nhiéu & nam giéi
nhung phu nii sau khi tuyét kinh thi nguy co phéat
bénh ting thém cao.

+ Nghé nghiép: Ngudi lao déng tri 6c cang
thang dé phat bénh.

+ An uéng: An nhiéu théc 4n 6 nhiét lugng cao,
nhiéu mé dong vat, cholesterol cao dé phat bénh.

+ Huyét ap: Nhiing ngudi ¢6 huyét ap cao dé
phat bénh,

+ Thé hinh: Ngudi béo d& phat bénh.

+ Tinh cach: Nguoi hay tdc gian, cau git dé
phat bénh.

Duéi day sé 1a mot s6 bai thude, phucng phap

185



huéng din ngudi bi bénh dong mach vanh c6 thé ty
diéu tri hodc hiéu duge nhiing kién thic co ban vé
bénh déng mach vanh.

* Liéu phdp cham cuu:

Cham thin: Cham vao cac huyét tdm du,
quach 4m du, phéi ndi quan, thong 1y, gian sd, tic
tam 1y. Méit ngay ho#c cich ngay moét 14n, 15 lan la

mét liéu trinh, binh thudng chi ¢an tit 3 - 5 lan 1a

th4y rd hiéu qua, thich hgp cho diéu tri chiing dau
tim co thét.

* Liéu phdap massage:

Ngudi massage ding phan bung cia ngén tay:
hoéc 12 1ong ban tay dan chat trén bé mat cda than
thé, hoi dung ke &n xubng. Sau d6 kéo da thit lam
sy chuyén dong xoay tron nhe nhang, mém mal.
St dung liéu phap massage dé tri bénh dong mach
vanh thi ngudi bAm huyét nén chon cac huyét no1
quan va linh dao. Méi ngay bdm huyét mot lan, 15
14n 1& mdt lidu trinh, nghi ngol 3 ngay roi bat diu
qua trinh tri liéu tiép theo.

* Liéu phdp khi cong:

Gén day, liéu phap khi céng duge st dung rat
nhidu véi muc dich tri bénh déng mach vanh déc
biét 1a ching dau tim co that & ngum gid. Nguoi

tap khi cong nén chon cac huyét dé massage nhu
ndi quan, hgp e, tam am giao, tic tam ly... dé két

186



hop véi lidu phap khi céng. Day 1a liéu phap rit c6
10i cho viéc gidm dau tim co thit va tic nghén cg
tim & nguoi gia.

Ngudi mic bénh dong mach vanh nén tién hanh
diéu tri tam ly nhu thé nao?

Nhitng ngudi méc bénh ddng mach vanh cin
phai ¢6 hiéu biét nhat dinh vé ein bénh nay. Trude
hét nguot bénh nén tim hiéu vé c&u thanh clia tim
duéi st hudng dan cua cic bac sy. Nguyén nhan
hinh thanh bénh déng mach vanh ¢ ngudi gia 1a
gi? Nhiing biéu hién thudng gip bao gom nhiing
triéu chiing gi? Tt d6 nguoi bénh sé ¢6 nhitng kién
thitc tong hop vé bénh dong mach vanh. Nguai
bénh c8 géng giam téi thiéu ap luc tam 1y, gitp cho
cd tim khéng bi tic nghén, hoai ta.

Khi gip chuyén budn, ngudi gia nén binh tinh
tranh cho tinh than bi kich déng manh. Moi nguoi
déu bidt ring tinh than bi kich déng manh c6 thé
lam cho tim dau co that. Trong trudng hgp néng cé
thé din dén tim ngimg dap. Chinh vi vay, hang
ngay nguol gia nén chd ¥ t6i stic khoe va giit thai
d6 binh tinh trudc moi viée. Ngudi gia 6 thé di téi
noi khac dé thay d6i mdéi trudng hodac tap luyén thé
thao ¢ muc d6 nhe nhang.

Ngudi méc bénh déng mach vanh nén tiép xic
nhiéu v61 moi ngudi xung quanh va cé thai do
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khoan dung truéc moi ngudi, Lam nhu vay ngudi
méc bénh déng mach vanh sé tranh dugde nhitng
nguy o phat sinh bgnh trong cudc sdng hang ngay.

Tai sao ngudi bi bénh déng mach vanh thudng bi
kho thé vao dém khuya?

Cé mot s6 nguoi méc bénh ddng mach vanh
thudng c6 bidu hién khé thd vao ban dém. Khi ngt
ho khong gap phai bat cit trd ngal nao, nhung sau
khi ngu say ddt nhién cd thé lai cd cam giac dau ¢
phia trude nguc, kho thé va phal ngdi day. Nhitng
ngudi bénh nhe thi sau khi ngodi duge vai phuat thi
c6 thé khong con cam gidc dau va dé thd hon.
Ngudi bénh nang doét nhién cam thay khé thd din
d6n ho, khd khe, nhd ra dom bot, phai ngoi day
khoang nua tleng hodc stt dung thudc cudng tim
méi c6 thé glam nhe. C6 nguoi bénh trong dém ¢6
thé tinh gidc may 14n, khéng thé ngu duge. Day 1a
do sau khi ngd, sy hung phan clia than kinh sai
léch, khién cho doéng mach vanh co lai, tim glam
b6t lugng mau cung cAp. Déng thail sau khi ngu
lugng mau trd vé tim téng lén, trich nhiém cla
tim tang lén. Néu nhu @ mau phdi nghiém trong,
ludn két hop véi xung huyét niém mac khi quan,
khi ho mach mau bi v3 ra, cé thé xudt hién hién
tugng ho ra mau.

DPay 1a hién tugng cia nhing ngudi ¢é tim suy
kiét. Khi tim suy kiét sé din dén thay dd6i chic
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ning ndi tang nhu @ huyét dudng tiéu hoéa cd thé
dAn dén chan an, bung trudng, budn nén, & huyét
thian c6 thé din dén suy gidm chdc ndng cua
than... Tinh mach nd to hodc sung 16n 1a triéu
chitng cha yéu suy kiét tim phéi, ¢6 vai bénh nhan
xuit hién phu thiing, tit cuc by phat trién dé&n toan
than va xuit hién nude 6 ngyc hodc ¢ bung.

Thé nao goi la nhip tim that thudng?

Trong nhiing tinh hinh binh thuong, nhip tim
phai dap mot cach ddu din. Méi phit tim cua ngudi
gia dap khoang tir 60 - 100 lan. Khi tim dap khong
con ¢6 quy luat lic qua nhanh, lic qué cham ho#c 1a
nhanh cham khéng déu, lic dap manh ldc dap yéu.’
Trong v hoc goi 14 nhip tim th4t thuong.

Nhip tim th&t thudng cé thé xay ra do1 véi bat
ky lia tudi ndo. Nhung do co thé va céc cd quan
khac da xuit hién tinh trang lfo héa nén ty 1é phat
sinh nhip tim thit thudng thudng ting cao theo dd
tudi. Ta thudéng giap nhat 1a céc loai nhu dap s6m,
tam nhi rung dong, tim dap qua chém, tré ngai
dudng din... Can cf vao cac tai liéu diéu tra y hoc
hién hanh thi khi kiém tra dién tAm do thi trén
25% ngudi gid mic chiing nhip tim thit thudng.
Nhip tim th&t thuong & ngudi gia la do riit nhiéu
cdn bénh gay nén. Tuy nhién c6 mot 5O truang hop
tim dap that thuang khéng hé nguy hiém nhung
do chiic nidng cuia cd quan ndi tang tim, nédo, thin
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da 150 héa nén lugng mau luu théng khong déu.
Tham chi ¢6 nhiéu trudng hgp nguy kich dén tinh
mang. V& mat biéu hién 1am sang day 1a mét trong
nhiing ching bénh nguy hiém thudng thiy nhat.
Theo bdo cdo ¢ Trung Qudc thi ¢6 khoang 90%
ngudi gia bi tic nghén co tim e4p tinh. Do vay ty 1&
ngudi ti vong do bénh déng mach vanh gay ra
thudng rit cao.

Nhimg cin bénh nao gay ra nhip tim that thuang
& ngudi gia?

1- Cac bénh vé tim mach bao gom bénh dong
mach vanh, bénh tim phéi, bénh co tim, viém cd .
tim... Dac biét 14 thiéu mAu co tim c¢ap tinh hodc tic
nghén, chitc ning hoat déng cua tim khong day du.

92- HAu nhu cac bénh trén khip co thé déu c6 thé
gAy ra nhip tim thit thuong. Cac bénh dé 6 thé nhu
1 viém phéi, tdc phéi. Cac bénh vé dudng tiéu héa
nhu ndn mia, tidu chiy, xust huyét. Cac bénh vé hé
thong than kinh trung uong nhu 1 xuédt huyét nio,
tran dich mang nao...

3- Rol loan chat dién giai. Do tudi cao nén ham
lugng kali trong co thé ngudi gid giam han. Ngudi gia
rét dé bi thiéu kali, magié, va 6xy trong mau. Chinh vi
vAy ngudi gia rat dé bi nhip tim that thuong.

'4- Anh hudng cta thude: Do chic ndng gan
than gidm nén khi uhg thude thi thude thudng
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khéng tan hét trong co thé ngusi gia. Vi vay cac
loai thude nhu chéng tim dap that thudng, cac loai
thude vé huyét ap, thudc gay t&, thudc chéng
streess... 1a nhiing thuéc sé ¢6 anh hudng nhiéu téi
tinh trang tim dap that thuong d nguai gia.

5- Anh hucng do phau thuit va cac nguyén
nhén khac: Nhlil’lg anh hudng chia phiu thuat
thuong dé lai cho ngudi gia nhidu dau dén. Nguai
gia dé tung duge phiu thuat tim hay bj tim dap
that thuong. Ngoai ra trong nhiing trudng hop
khac nhu 1a vét dau (vét thuong) tai phat, hoat
déng thé hic qua stic, caAng thang than kinh, hit
thude, &n qui no, sbt cao, thiéu 6xy... déu 1a°
nguyén nhén gdy ra nhip tim that thudng.

Biéu hién 1am sang nhip tim that thudng 6 ngudi
gia co6 dic diém gi?

Biéu hién lam sang nhip tim thit thudng &
ngudi gia khac so véi ngudi tré tudi. Nhiing biéu
hién ta c6 thé thudng quan sat thay dé 1a: toan
than rd rdi, dé mét moi, tinh than khong 6n dinh,
tim d4p loan nhip. Nhiing biéu hién nay dé bj hiéu
sai d6 1a do biéu hién suy sit cac chic ning sinh 1y
cta ngudi gia gay ra. Moi ngudi thudng khéng nghi
rang day 14 do nhip tim th&t thudng gy nén.
Ngoai ra trong mét s§ trudng hgp ta thay nguoi gia
dé gap phai tinh trang khé thd, dau nguc, tim dap
manh loan nhip. Khi déng mach vanh cung cép
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khéng di mau sé giy ra tim dau co thit di doi va
diéu nay ciing 1a nguyén nhén cha nhip tim that
thudng. Khi ngudi gia bi nhip tim that thudng cdp
tinh thi c6 thé din dén mot 6 tinh trang nhu la:
Ivu lugng mau qua tim giam, huyét ap giam
xudng, chiic nang co giin mach mau cia ngudi gia
giam va nguoi gia thudng bi choang vang, hoat
dong cham chap, néi khéng thanh 131, Ngudi gia
nén kiém tra nhip tim thudng xuyén néu phat hién
nhip tim khéng én dinh lic nhanh lac cham, mach
yéu bat thudng thi cé thé di kham bac sy dé duge
chan doan chinh x4c va c6 nhiing 13i khuyén diéu
tri phu hagp.

biéu tri nhjp tim that thudng & ngudi gia bing
phuong phap in udng.

Phuong phap diéu tri bng thidc an 13 mét liéu
phap tu nhién ng dung thic an thuong ngay
théng qua viée diéu chinh in udng dé phong ngita
bénh tat. Mjt nguyén nhan chl y&u gay ra bénh
tim ¢ ngudi gia 1a do viéc An uéng khong didu d6 va
gua nhiéu ham lugng cholesterol trong mau. An
udng nhiéu dudng, nhiéu chit béo trong théi gian
dai c6 thé din dén tdng cao insulin va tac dung
khang insulin, sinh ra chiing md cao trong mau.
Theo cédc nha khoa hoc nghién cliu, &n udng diéu
d6 c6 thé phong ngita phat sinh bénh tim cla
ngudi gia va thidc diy phuc héi stic khée nhanh
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chéng. Chinh vi vay, phuong phap didu tri bang
thiic &n 12 mdt liu phap ty nhién c6 hiéu qua cao
va don gian khi ché bién. Day la phuong phap da
nhan duge sy hudng Ung tit che bac s§ va nguol bi
bénh tim.

Khi didu tri bang liéu phap nay ngudi gia nén
chi ¥ &n nhiéu rau xanh, hoa qua, tim lgn...
Nhiing ngudi hay bi nhip tim that thuong vao dém
khuya c¢6 thé udng canh tao sen. Nhung néu tim
dap manh, loan nhip va dau 6 1éng nguc thi ngusl
gia nén an méat ong, tao, nhan hach dao. Hang
ngay khong duge hut thude, uéng rugu, va tra dic,
ca-phé... Ngoai ra cin phal tranh an cac do #n c6
chia ham lugng md cao. Dudi day la mot s0 bai -
thudc tri bénh tim th&t thuong co thé st dung
hang ngay.

1- Chdo Hoang ky:

Hoang ky séng: 30 - 60g, gao té: 200g, tho: 2 -3
trai, trdn bi: 1g, mot it dudng dd. Sau khi ndu nhit
thi cho ngudi bénh an, phucng thudc nay cb tac
dung b3 khi sinh huyét dung cho nhing ngudi cb
luu lugng mau qua tim khong du.

2. Chdo sita ddu nanh:

500g nudc sita dau nanh, 50g gao, dudng cat
hosic mubi nhuyén lugng thich hop. Sia dau nanh
va gao cling bd vao ndi dét niu chao, dén khi c6 16p

13- 771 193




diu chao thi ném dudng hoic mudl la duge.
Phuong thudc nay cé tac dung chia tri cho nhing
bénh nhan ¢6 luu lugng méu qua tim khong du do
bi bénh déng mach vanh.

3- Gig ddu xao:

200g gia d4u nanh, 10g diu thuc vat, 10g xi
dau, 3g ddm. Trude hét 14y gia dau rifa sach, ngit
bd hai ddu. Cho diu vao chao chd néng réi bd gia
dau vao, dung lia 16n xao, khi gia chin thém xi
diu va dim vio, tron déu la duge. Phuong thudc
nay diing cho cic bénh nhan méc chitng béo phi,
bénh cao huyét ap, bénh dong mach vanh.

Lidu phap khi céng ding tri bénh nhip tim that
thuéng.

Liéu phap khi cong la mot liéu phap tu nhién,
thong qua tap luyén co thé. hoi thd, ¥ niém dé tang
cudng khi cla tang phu, khoi théng khi kinh lac,
didu chinh khi huyét, cdi thién thé ch&t va tit do
ngudi bénh co thé dat duge muc dich cua minh la
phong tri bénh va bao vé slc khoe. Khi cong 14 su
két tinh cha tinh hoa van héa cac dén toc Trung
Qudc. Tu thé luyén cbng doi héi mét khoang thdoi
gian nhat dinh phai duy tri tu thé va trang thai &n
dinh, vita yéu ciu quy cach nhét dinh, vita phai
toan than tha 1ong ty nhién, khéng dugde gb ép qua,
néu khéng s6 din dén cang co, khéng cb l¢i cho
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viéc tha 1dng tu nhién. Trong qua trinh tap luyén
phai thudng xuyén nang cac cac bai tap, kién tri
tap luyén. Chi c6 vay mdi ¢b thé nim chéc duge
&ém chinh ca tu thé, thich dng véi cdm gidc tu
thé va nang cao hidu qua tap luyén.

Pong y hoc cho ring nguyén nhén co ban phat
sinh, phat trién va chuyén héa ciia bénh tat cung
véi viée khéi bénh, phuc hbi sic khde 1a két qua ta
chinh d&u tranh. Luyén tap khi céng chinb la
théng qua viéc thu 18y tinh khi cua dai tu nhién,
luyén tap chinh khi cua ty thén dé bdi dudng
nguyén khi, phy giip chinh khi, nang cao stc dé
khéang. Trong thyc t§ cé rit nhiéu ngudi cao tudi
vaAn tap luyén khi cong va thay duge rang khi céng.
¢6 thé 1am cho mach méu giin nd, cai thién tuan
hoan mAu cho cic ¢d quan quan trong nhu tim,
phéi, ndo.

1- Ngudi'c6 tim dap sém cén phai edn ci vao
chc tinh hinh stc khde va bénh tinh dé diéu tri
Trude hét chon tu thé ngdi, ndm hoic ding, budng
14ng cd bip toan than § mic d6 16n nhat, tu cam
thiy thoai mai, tu nhién, nhe nhom mdi ngay
luyén hai 14n va mdi 1an tit 10 - 30 phat.

9. Nhiing ngudi bénh bi trd ngai dudng dan cé
thé cin ot vao tinh hinh bénh tat c6 thé lya chon
nhiing phuong phép sau:

* Nhiing ngudi ¢6 lwu lugng méiu qua tim
khéng dfi ¢6 thé lua chon cic tu thé dé tap luyén
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nhu ngdi, ndm. Sau d6 toan than tha long, hit thé
ty nhién, xoa bép nhe phia trude tim, 3 14n xoa 3
1an hit thd, ddu 6c thoai mai, tinh tdm. M&i ngay
tap t 2 - 4 14n, mbi 1an 30 phat.

Thai gian luyén céng nén la: tif sang sém sau
khi ngt diy dén bita &n diém tam, budi trua, buéi
chiéu, thdi gian nghi lam viéc va trude lac sip &
ngi. Ngudi gid méc ching nhip tim thit thudng
nén thudng xuyén luyén tap khi cdng vao nhing
thoi gian ¢8 dinh c¢é tinh quy luat. Luyén tap khi
cong phai kién tri, tap trung va tha 1éng toan thén.
Ngudi gia khong nén tap luyén khi ¢éng vao nhiing
Iic qua d6i, quéa no va mét nhoc qua do.

Liéu phap cham cu'u, massage dung trj bénh nhlp
tim that thudng.

Liéu phap massage:

Massage 14 moét phuong phap tri liéu trén
huyét vi, kinh mach & bé m#t than thé, van dung
tht phéap nay dé phong ngiia bénh tat. Yéu ciu ky
thuat co ban cia thi phap massage la cham, cé
Iye, d8u d4n, nhe nhang, siu. Thu phap massage
thuong dung c6 thé chia lam nhiéu loai nhu loai
bép nén, loai lay ddng, loal cha xoa, loal rung dong
va loai van déng khdp xuong. Xin gidi thiéu mét s6
thii phap chu yé&u c¢6 lién quan dén viéc diéu tri
nhip tim that thudng.
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1- P61 vdi ngudi ¢6 tim dap sém.

Ding ngén trd va ngén cai nhidn manh vao
huyét thdn mon. Khoang 5 phit thi d8i tay ho#c 1a
14y ngén cal bdm vao huyet ndi quan, sau d6 day
nhe khoang 5 phut thi déi tay. Néu nhu ap dung
thudng xuyén phuong phap xoa bop huyét tran
mén va ndi quan cbd thé lam giam bét cic tridu
ching va bénh vé tim mach nhu loan nhip tim,
dau ngde.

2. Péi vdi ngudi bi tré ngai duong dén:
An nhe vao hai bén tdm du, phé’ du, linh dao,
than duang, chi dudng. Sau dé 4n manh va séu

dan, mbi ngay mét lan, mbi 1an 15 phit. Méi bai
diéu tri thuc hién trong vong 10 ngay.

Liéu phdp chém ciu:

Liéu phap cham cttu tri bénh 14 mdét phuong
phap ty nhién dung kim chém cftu lam dung cu,
véi cac thao tac nhit dinh thue hién trén cac huyét
kinh lac cua cd thd dé didu hoa khi huyét, khoi
théng kinh lac, diéu chinh chiic nang tang pha ma
didu tri cac ching bénh c6 lién quan. Né bao gom
chim than, chdm ddu, chAm mait, chdm chan. 3
day xin gigi thiéu phuong phap cham thén la
phuong phap phd bién va thuong dung nhét, quan
trong nhat trong thuét chdm ciu truyen théng cua
Trung Qudc d€ diéu tri chc bénh vé tim mach.
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Chém théan. __

1- Dol véi nguoi bi tim dap sdm.

Céc huyét chinh dé diéu tri ching bénh nay la
N&i quan, Thin mén, TAm du, Quyét Am du. Méi
1an cham huyét chi can chon 1 dén 2 huyét. Nguot
bénh chon vi tri ndm sau khi chdm huyét ban nén
gi kim khoang 10 - 20 phut.

2- Dé1 v6i ngudi tim dap qua nhanh.

Dung kim chdm vao cac huyét Néi quan, Hgp
coc, TAm du cé thé givp ngudi bénh nhanh chéng
héi phuc. Ngoai ra ban nén chon hinh thidc kich .
thich manh.

Nhiing diéu cin cht ¥ khi cham kim:

* Ngudi qua déi, qua mét madi, tinh than ciang
thang cao d6 khéng nén chdm. Ngugi thé chit hu
yéu khi chdm khéng nén kich thich manh va c8
géng dé bénh nhan nim thang diéu tri.

* Tranh chdm kim vao mach mau, phong ngta
chay mau, ngudi thudng bi chay mau tu phat hoac
sau khi tén thuong chay mau khéng nging khéng
nén cham kim.

* Vung da bi nhiém trung, 16 loét, vét seo hoac
khé1 u khéng nén cham kim.

* Phong ngita cham t6n thuong cd quan tang pht
quan trong. Nhu huyét hai bén d6t séng nguc tha
nhit & lung, gita suon thit 8 nguc bén, gifia suon thi
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6 ngyc trude tré 18n, khong thé cham thing, chAm
sdu, dé tranh 1am tén thuong tim, phoi.

Tai sao & ngudi gia xudt hién tinh trang tim dap
"thinh thich"?

Trong sinh hoat hang ngay, d6i ki nguoi gia
thudng bi tim dap rit manh va nhanh. Nhip tim
dap khoang tut 140 - 180 lan/ phat. Trong nhiing
trudng hop d6 ta thay rang nguoi gia thuong bi
choang vang, huyét ap giam, mit may tal mét,
truong hop nghiém trong cé thé bi dét quy.

Nh\ing ngudi c6 bénh tim khi gap trudng hop
nay co thé thdy ho gip pha1 tinh trang dau nguyc,
thd gip. Bénh nay co thé t18p tuc trong nhiéu lan,
nhiéu ngay rdi dot nhién ding hén. Qua nghién cttu
cho thdy bénh nay khong cé mot nguyén nhén cu thé
nao giy ra va 1ap lai nhiéu l4n 1am cho nguoi bénh
khéng thé biét trude duge dé phong ngita.

Can bénh nay khong hén chi c6 & nhlmg nguoi
méc bénh tim nhu cac bénh vé dong mach vanh,
cao huyét ap ma con c¢6 6 nhiing ngudi ¢6 co thé
khée manh. Khi d6 nhip tim cia ngudsi khode manh
s& khong con c6 quy luat nhét dinh. Tim dép lic
manh lic yéu khong ré. Nhip tim va mach dap
khoéng g"long nhau. Nguyen nhan c6 thé 1a do su
kich dong vé mit tinh cam, lao déng qua stte, hut
thudc va udng rugu qui nhiéu giy nén. G ngudi gia
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khi tim dap manh va nhanh s& lam cho huu lugng
mau qua tim gidm, mau & dai ndo cung tng khéng
du dan dén choang vang, dau dau, huyét ap giam,
u tai... Do vay khi phat hién minh c6 bénh nay,
ngudi gia cAn phai binh tinh tim hiéu nguyén nhan
gdy bénh. Dac biét nén tranh qua lo lang, suy nghi
nhiéu sé& gdy anh hudng téi sic khdée va sé lam
bénh thém tram trong hon. Ngoai ra ngudi gia nén
phai di kham dé duge 16i khuyén phi hop cla bac
s¥, tranh truong hgp uéng thuéc linh tinh, khéng
theo chi din sé 4nh hudng téi tinh mang.

Lam thé nao dé dy phong dude nhip tim that
thudng & ngudi gia? '

Nhu da trinh bay & trén, gay ra nhip tim that
thuong 6 ngudi gia ¢6 rat nhiéu nguyén nhan khac
nhau. Nhung c¢6 18 yéu t6 tdm ly 12 mét trong
nhiing nguyén nhén chinh gay ra diu nay. Hang
ngay, ngudi gia phai gii cho tinh thin cia minh
duge thoai mai, luén ¢6 thai dg lac quan trong cudc
s6ng. Thinh thodng ngudi gia nén c¢6 nhing budi
gap go vdi ban bé, doc bdo, xem tivi. Khéng nén
nghi nggi nhiéu v& mét viée nhd, hay buc titc. Didu
nay khoéng c6 lgi gi cho stic khde va tinh thin dé& bi
kich dong manh gdy ra rdi loan chic néng tiét ra
cua than kinh. Ngoai ra, ngudi than trong gia dinh
can phai khuyén khich, déng vién ngudi gia hoat
déng vui chai giai tri nhu tham gia cau lac b cay
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cdnh, nudi ¢a canh, nghe nhac truyén théng co
nhip diéu nhe nhang. Dudng tim va sbng lanh
manh 14 mét y&u t8 quan trong giap cho ngudi gia
c6 mot stic khde dbi dao va tuy tin trong cudc séng.

Nguyén nhan cta bénh cao huyét ap la gi?

Bénh cao hityét ap 13 mot trong nhitng ciin
bénh thudng thiy nh4t § ngusi gia. Néu nhu ngudi
gid thudng xuyén phai chiu nhitng 4p lyc manh
mé, tinh than bi kich ddng manh, gip phai nhidu
uu phién sé 1am cho nio bi Gc ché va gay ra trd
ngai cho mach mau nio din d&n huyét ap ting
cao. Theo mét nha di truyén thi gilta viéc cao
huyét ap va di truyén cé mét moi quan hé nhat
dinh. Theo cac nha nghién ctu théng ké, néu nhu
trong bd me c6 mét ngudi mic bénh cao huyét ap
thi con cAi & c6 khodng 28% nguy ¢o mie cin bénh
nay. Néu ca b6 ca me déu mée bénh cao huyét 4p
thi nguy c¢ méc bénh sé cao hon rit nhidy khoang
40% - 45%.

Theo cac nha Déng y Trung Qudc thi ho da ¢6
nhiing 1y luan déc dao vé cg ché phat bénh cao
huyét 4p. Ho cho ring can bénh nay 1a do am
duong khong duge can bing va ¢cg thé nguoi gia da
mit di mét s can bing vé chitc nang than kinh
thyte vat va sy didu tiét cta hé thdng néi tiét,

Truée day cho rdng, mai ngay ma &n qué lugng
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mudi cAn thiét sé de méc bénh cao huyét ap.
Nguyén nhén 1a do trong mudi c6 natri thim qua
dong mach nhé sé lam Sng dAn trong cac dong
mach nhé bi hep lai, lugng mau hiu thong sé bi can
lai rat 16n va lam huyét ap téng cao do nhiing co
giat cua dong mach nhé. Theo nhing tai liéu y hec
cho biét khu vye-ddn cu an nhiéu mudi (VD: nguct
Nhat Ban) thi ty 18 méc bénh cao, con khu vue dan
cu &n it mudi thi ty 18 méc bénh thip (ngudi
Eskimo & bang Alaska - MY).

Bidu hién 1am sang cao huyét ap & ngudi gia.

1- Khi ngudi méc bénh cao huyét ap budc vao
tudi gia thi tuy theo dd tuéi ma phat trién thanh
cao huyét ap cdp 4o khac nhau. Mic du nhu vay,
huyét ap van chiu nhidu tac dong ti méi trudng
xung quanh va co nhiing thay 48i khac nhau. Do
36 ngudi gia nén thudng xuyén kiém tra huyét ap
ca minh theo thoi gian nhat dinh.

9- Mach mau & tim, nao, than cung véi chc cd
quan khéc & ngudi gia bi 10 hoa va xd ciing. Do dé
sau 60 tudi cac bénh nhu chay mau ndo, tdc nghén
mach méu nao, tic nghén co tim, chic nang tm,
than c6 nguy co tang rat cao.

3. Ngudi gia méc ching cao huyét ap thuong
mée bénh vé dong mach vanh ho#c cac bénh khac
¢6 lién quan nhu dai duong. Thém vao d6 sd a0
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héa chic nang gan than lam cho khi nguoi gia
udng thudc dé phat sinh tac dung phuy.

4- Do ngudi gia phai thich dng vé1 huyét ap cao
cho nén khong it bénh nhan da chi quan trong
didu tri va day la nguyén nhén phat sinh bénh cao
huyét ap.

Tri bénh cao huyét 4p bing thuéc phai cha y van
de gi? '

Trong qué trinh udng thudc, ngudi gia can phai
thudng xuyén do huyét ap. Ban nén do cho ngudi
gia tai nhitng co s6 y t€ gan ndi 6 hoéc bénh vién
ndi gn nhat. Ngoai ra néu ¢ diéu kién vé kinh té&
thi ban mua cho ngudi gia mft may do huyét ap tai
gia dinh va do vio nhiing thoi gian da quy dinh.
Dic biét 1a c6 thé do huyét 4p vao ldc sdng sém
trudc khi hoat dong dé bigt duge huyét ap cd ban.
Sau 6 ban ghi lai chi s8 ' huyét ap va théng bao véi
bac s§ vé bénh tinh. Ng0a1 ra ngudi bénh can phai
chd ¥ khi uéng mdt s& loai thuéc nhu thude lam
gidn mach mAu thi sau khi nim huyét ap van ha
chua nhifu nhung néu sau khi ding day thi dot
nhién huyét ap sé ha xubng gdy ra tinh trang
huyét 4p thap, ndo cung cdp khong di mau. Day la
nguyen nhan 1am cho ngudi bénh bi choang vang,
hoa mét tham chi 1a dot quy. Vi vay trude khi udng
thudc ngudi gia cAn phai chi ¥ vé tac dung phu
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ctia thude dé c6 ché d6 uéng thudc hgp 1y tranh gy
tdn hai dén sdc khoe. _

Trude khi st dung, ngudi gia nén dung thudc
ha huyét ap liéu lugng it mét. Cén cd vao tinh
hinh hiéu qua va téc dung cla thude dé tang dan
lidu luong hodc s6 14n uéng thude. Chi khi nao
ngudi bénh dat duge nhiing hiéu qua nhat dinh thi
mdi tam ding si dung thude. Khong nén su dung
thudc quéa lidu lugng quy dinh ma khéng c6 sy
huéng din cla béc s§ boi vi tang liéu lugng sé 1am
tang thém tac dung phu.

Nhiing ngudi mac bénh cao huyét ap ning
trong mét thoi gian dai khong nén lam cho huyét
ap hoan toan ha xudng mic binh thudng. Béi vi
khi m#c bénh cao huyét ap trong mét thdi glan dai
thi cac mach mau @ thin, ndo, tim da bi téc rit
nhiéu. Mjt khi huyét ap da giam xudng thi sé lam
3nh hudng t6i viéc cung cidp mau cho cac cd quan
noi tang va bénh nhén s& bi choang vang, tim dau
co thit. Viéc ha huyét 4p doi hoi pha1 duge lam tu
ti va trong mot thoi gian dai d8 co thé dan dan
thich ting véi nhiing thay d6i do.

Sau khi huyét ap duge khong ch€ ¢ mét miic do
nhét dinh thi ban nén glam tit tit mot 8 loai thude
va lidu luong. C6 mét s6 nguoi gla khi thay huyét
ap cao lién udng thudc cho ha xudng. Sau val hém
khi huyét ap ha xudng thi lai nging uéng thudc.
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Néu nhu lam nhu vay thi sé 1am cho huyét ap ldc
tang, Hic giam va nguoi benh sé khong bi€t trudc
deé dé phong.

Mot diéu quan trong cudl cung dé 1a ngum
bénh phai c6 mét niém tin khdi bénh. Khi udéng
thudc phai nghe theo loi hudng dan ctia bac s.
Hang ngay phaj séng mét cude sdng lanh manbh,
tich cdc tham gia vdn héa, van nghsg, thé thao dé
c¢6 duge cudc sdng khde manh, hanh phue.

Tri bénh cao huyét ap bang liéu phap 3n udng.
1- Chao ld sen.:

L&y 1 14 sen tudi chung 14y nudc. Dung gao té
nfu véi nude 14 sen (gao té: 200g). Sau khi chao
chin thi cho dudng vao. Bai thudc nay c¢é tac dung
bbi b6 m4u va tri bénh cao huyét 4p.

2- Chao rau cén:

Cudng rau can: 120g, gao té vita d. Trude hét
thai nhé rau can, gao té cho vao nudc sbi dé niu
thanh chao. An vao biia sang va to1 khi con néng.
Phuong thic nay cé tac dung ha 4ap, bio vé mach
méu rét thich hgp cho ngudi bénh dong mach vanh
va cao huyét ap.

3- Dua chuot tron ddm duong:

200g dua chudt non, 10g dudng, 10g dim, 2¢g
dau me. Trude hét ria sach dua chudt, bg ra, méc
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b6 rudt, xit miéng moéng, day khoang 2-3mm, thém
dudng cat tridng vao tron déu; sau d6 thém ddm
vao tron déu, € khoang 30 phut cho dua chudt
thadm, rudi ddu mé lén la duge. Bai thuée nay cé
tac dung tri bénh déng mach vanh va cao huyét ap.

4- Canh rau rit ndém huong:

250g rau rit, 50g n&m huong ngim nude, dau
mé, lugng mudi thich hop. Cach ché bién nhu sau:
mang déng cit miéng. DS nude canh tuoi vao ndi
nau sdi, bé ndm huong, ming déng vao niu mém,
cho ddu mé, mudi vao hoa tan, bo rau rit vao trén
déu la duge. DAy 1a bai thude chuyén tri cAc bénh-
vé dong mach vanh, cholesterol mau hodc bénh
huyét ap cao.

Nhimg diéu-can luu v ddi vdi ngudi mic bénh cao
huyét ap.

Hién nay cac chuyén gia thudng cho rang,
nhiing ngudi ¢6 huyét ap cao thi trong nhiing thoi
gian dAu nén tién hanh tri lidu khéng can thudc ti
2 dén 3 thang. Ngoai ra cin chi 7 nhitng diéu sau
trong qua trinh diéu tri:

+ Tuyét 461 khéng duge hut thude va udng rugu
vi trong thudc va rugu ¢é rat nhiéu thanh phin doc
td ¢6 hai cho cac chiic néng cua tim vA mach mau.
Nhu vay sé 1am cho huyét 4p rat khé ha xuéng.

+ Khéng nén hoat dong thé luc va tri lue qua
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sc, nguoi bi huyét ap cao cin phai thuong xuyén
gilt cho tinh than duge thodi mai va nga didu ds.
Tham gia cac bii tap thé duc phix hop véi sitc khoe
dé dat dugc sy hoa hop va théng nhat ctia toan bd
cd thé, gilt cho ¢ thé ludn & trang thai cin bang c6
1g1 cho viée hdi phuc huyét 4p & muic d6 cho phép.

+ An uéng hop ly:

Ngudi bénh cin phai chi y dén dinh dudng
trong céc biia dn cua minh. Han ch€ 4n md déng
vat va phai 4n nhiéu cic loai rau, hoa qua tuoi.
Ngoai ra cin chi ¥ bo sung nhiéu ham lugng canxi
trong d6 4n nhu vé tdm, stia bd, cAc san phim tit
stta... Ngudi béo thi nén khéng ché muic an va .
trong lugng cd thé.

+ Nguoi méc bénh cao huyét ap khéng nén suy
nghi nhiéu, mat ngl, gip Ac mong. Néu gap trudng
hgp than kinh qua cing thing thi nén udng mot
lugng nhé thude an thén.

* Ngudi bi cao huyét ap c6 thé tu didu tri bing
cach nao?

Bénh cao huyét Ap la moét bénh rat khé doan
bai vi bat ky sy kich déng than kinh nao ciing déu
lam cho huyét ap ting lén. Ngudi bénh phai giil
cho tinh thén &n dinh cing véi an udng hop 1y sé
lam cho ¢6 thé duge khée manh. Ngudi bénh phai
giti nguyén téc la 4n xanh va nhat. Khéng nén an
nhiéu mudi, mdi ngay chi cAn duéi 3 - 5 g musi cho
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co thé 13 di. Ngoai ra, ngusi bénh nén an céc thie
in dé tidu héa, it md. Tap cb6 théi quen khéng huat
thudc, uéng rugu, ca-phé, nudc ché dac vi nhu vay
c6 thé 1am cho ngudi bénh m&t ngh va dan dén
tang huyét ap.

D6i v6i nhitng ngudi cao huyét ap thi can phai
¢6 ché& dd nghi ngoi hgp ly. Déc biét 1a cic cd quan
noi tang clia ngudi gia da bi lao héa va dé moi. Nguoi
gia phai ddm bao duge tit 7 dén 9 tiéng ngu va tranh
lam céac edng viée néng nhoc. Hon nia phai cé ché dd
tap luyén, van déng thich hgp nhu di bd, tap théi cye
quyén, khi cong d€ nang cao sic khde. .

Theo mét s6 nghién ciiu chiing minh, tudi tho
ctia ngudi béo ngin hon ngudi ¢ thé trong binh
thudng ti 5 - 10 ndm. Nguyén nhén la do mé di lam
cho tim phat ganh vac nhiéu hon va din dén xd viia
déng mach vanh. Néi t6m lai 13 ngudi bénh phai chu
¥ 2 diém: Mot 1a an it, hai 1a vAn dong nhiu. Ngudi
bénh phai két hgp mdt cach nhudn nhuyén gitia 2
y&u t6 d6 dé tao ra mot cd thé khée manh.

Tai sao c6 mdt sd bénh nhan cao huyét ap sau khi
udng thudc ha ap lai cé hiéu qua khong tot?
1- Chon loai thudc ha dp khong d‘ung:

C6 mbt s6 bénh nhan cao huyét ap khong dén
bénh vién dé kiém tra dinh ky. T4t ca nhitng loai
thudc ho udng khéng phai 1a thudc do bac sl
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chuyén khoa chi din. P4y chi 1a céac loal thuée
théng thudng ho doc duge trén mdt s6 t3 quang
cao, Nhu vay rat nguy hiém dén tinh mang va gay
ra nhiéu tac dung phu.

2- Cdch stz dung khong ding:

Ngudi bénh sau mét thdi gian udng thudc cb
thé dat duge mét s6 hiéu qua nhat dinh. Lic nay
ngudi bénh nén cén ¢t vao nhitng tinh hinh cu thé
dé didu chinh lai lidu lugng thude udng. Cé mot s6
ngudi bénh khi cé cam giac 12 huyét ap t6t da tu ¥
giadm liéu luong, tham chi ding hin uéng thudc.
Chi khi no ho cam thay dau d4u, choang vang thi’
bét dAu udng thudc. Thuc t& ta c6 thé khing dinh
ring cach uéng thude nay khéng dem lai hiéu qua
gi cho vidc khdng ché& huyét ap. Nhu viy bénh
nhan khéng nén cin cd vao cam giic ciia ban than
dé thay d6i liéu lugng va thdi gian uéng thudc.

3- Gdp phdi nhiing tré ngai tém ly:

Sau khi phat hién ra minh bi cao huyét ap ¢6
mét s6 ngudi gia cam thay lo ldng, tinh than khéng
én dinh do vay da lam cho than kinh giao cam
hung phan, mach mau co rit, huyét ap ting cao va
tit 46 da gy ra anh hudng téi hidu qua diéu tri.

4- An udng khong hop ly:

Mot s6 bénh nhéan cao huyét ap cho ring khi da
uéng thudc ha ap thi khéng phai kiéng ky cée théi
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quen sinh hoat trudc day. Nhu vay sé lam cho hiéu
qua clia viéc giam huyét 4p khéng rd rang. Vi du
nhu sau khi hat thudc thi cac mach mau nho co
rit lai va din dén huyét ap tidng cao. Ngoal ra,
trong thic an ¢6 nhiéu muéd: s& lam cho natri dong
lai trong co thé, luu lugng mau tang giy ra huyét
&p ting. MAy nim gin day, cic nha khoa hoc da
cho rang bénh cao huyét ap ¢6 lién quan it nhiéu
dén viéc thidu kali, canxi trong co thé. Ngoai ra
ngudi bénh phai kiéng hut thude, uéng rugu, in it
muéi (khéng qui 5g mdi ngay), &n nhidu thic in
c6 chiia nhigu ham lugng canxi nhu siia bo, vo tém,
céc loai ¢4, hoa qua...

5- Sinh hoat khong diéu do:

Sinh hoat khdong diédu d6 12 mot nhén t§ quan
trong lam cho viéc khéng ché& huyét ap khéng tét.
Dic bigt 12 d61 véi ngudi gia cAn phai dam bao sinh
hoat cudc s6ng theo mét quy dinh rd rang. Cé dudge
nhitng gidc ngd ngon 14 yéu t8 quyét dinh dé&n viéc
6 duge mét ¢ thé khoe manh va huyét ap 6n dinh.

Mét s6 ligu phap khac ding dé diéu trj bénh ddng
mach vanh.
1- Liéu phap du lich:

Liéu phap du lich 1A mét phucng phap tu
nhién, théng qua viéc di dén mét noi mdi c¢6 phong
canh tu nhién thich hgp, di ngoal ngin ngay hoic
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vui chdi trong mét théi gian nhat dinh d€ hoat
déng diéu than, nuéi dudng tinh cidm siu sic, dat
dén muyc dich dudng sinh khoe than, phéng tri
bénh tat.

Theo nhiing nghién ciiu cta cae nha khoa hoe,
nhiing ngudi séng lau ngay & thanh phd va thi tran
di du lich séng nui, ndi cé phong canh dep ¢6 thé
diéu chinh tinh cam, loai bd nhiing vu phién, md
rong léng ngue, kich thich khi huyét, tinh thin
thodi mai va bao vé sitc khde.

Day c6 thé duge coi 1a phuong phap diéu tri ha
trg cho ngudi mac bénh dong mach vanh. Dja diém
du lich c6 thé 1a ngi thoang mat ¢ lang quae, phong
canh hitu tinh tao cho nguoi gia ¢6 cAm giac than
quen, 4m ap. Khéng nén cho ngudi gia di du lich
vao nhitng dia diém ring ndi hidm trd, lic du lich
phai ¢6 ngudi di theo, khong nén mét nhoc qua ds,
phéi chudn bi diy da nhiing thude cip cttu binh
thudng. Sdp x&p cho ngusi gia & nei thoang mat,
gan giii véi thién nhién, Liéu phép nay c6 tac dyung
cht yéu la didu chinh tim 1y, giai trit u udt, giam
bét ap lye, ha huyét 4p, cai thién chic ning tim
phdi, cling véi luyén tap thé chit, nang cao ning
luc khang bénh.

2- Liéu phdp tdm riza:

Liéu phap tdm rda 14 mét phuong phap tim
ngam théan thé trong nudc hodc nude thuse dé didu
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tri bénh tat. Day 14 lidu phap chi y&u mugn tac
dung cta sitc nude, d6 néng ctia nude, sy ria sach
cua nudc, thanh phén trong nude va thude dé didu
ti€t kinh lac, hanh khi hoat huyét dat dén muc
dich dudng sinh bao vé stc khde, didu tri bénh tat,

Tam nuéc néng cé thé lam gidn mach mau,
thuc day tudn hoan mau, nang cao muc d9 hoan
~ chuyén. Tdm nuée lanh ¢6 thé hung phan than
kinh, kich thich chitc ning mach mau tim, ting
cudng thé chat. Liéu phap tdm thuéc 1a théng qua
tac dung cia thude d8 tac dung truc tiép Ién ché
dau, th&m qua 16 chan l6ng va hap thu vao cg thé.

3- Liéu phdp vui choi gidi tri.

D4y la liéu phap hién dai théng qua hoat déng
vui choi giai tri véin héa va s6 thich clla ngudi bénh
dé tu dé lan cho ngudi bénh dat duge tinh thin
thu thai. Liéu phap vui chdi chu yéu théng qua
viée diéu tiét tinh cam, yén tinh trong long, diéu
tiét thin kinh va chic nang ndi tiét cing voi hiéu
Ung tdm ly, sinh 1y ddc biét ma phat huy tac dung
tri h1éu.

Trong liéu phap vui chol giai tri, ngudi gia c6
thé tham gia céc hoat déng ma minh yéu thich nhu
am nhac, danh co, doc sach. P81 véi ngudi gia thi
vui choi giai tri 14 rat quan trong. Théng qua
nhiing ban nhac nhe nhang ca nggi qué husng dat
nude, con ngudi, tinh than ngudi bénh sé duge thu
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gidn, giam bét nhiing lo au trong cudc séng. Khi
danh ¢, nguot bénh chd ¥ khéng nén ngdi qua lau,
suy nghi cing thdng s& lam cho tinh thin kich
déng manh va gdy ra dau tim, cao huyé&t ap. Khi
doc sach ngudi bénh nén doc mét thoi gian nhat
dinh bdi vi néu doc qua lau lam cho mit moi, hoa
mét dé gay ra choang vang.

Trén day 14 mét s§ lidu phap gin lién véi sinh
hoat hang ngay. Do dé nguoi bénh nén tim hiéu va
su dung liéu phap naoc 1a phu hgp nhit vdi sdc
khoe va tubi tac cua minh. Ngodi ra ngudi bénh
ciing phai két hgp cing véi 4n udng dé ting cuﬁng_
sttc khoe, tranh van dong ning nhoc gay anh
hudng t8i cac cd quan ndi tang trong co thé.

Trudc khi di ngu ngudi bénh cao huyét ap c¢é nén
udng nhiéu thude ha ap hay khéng?

Céc bénh nhén cao huyét ap thudng c¢6 d6 tudi
trén 40 va ngudi gia. N&u nhu ngudi bénh trudec
khi @i ngd udng nhiéu thuéc ha ap thi rit cé thé
lam cho tic mau. Nguyén nhan 1a do: tée @6 luu
théng ctia mAu bi cham lai, huyét ap giam la 2
nhédn t8 quan trong lam tic déng mach ndo. Vao
ban dém khi co thé con ngudi & trong trang thai
nghi ngoi nén ndo hoat déng rit it. Do d6 lugng
méau qua ndo chim lai, chit cholesterol trong mau
cing cac chat béo khac cua né va cic loai dudng
ling dong trong déng mach vanh, din dén sy sinh
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trudng thém t& chiic mang sgi trong, mang trong
ti t nhd 16n, day thém hinh thanh mang mau
vang xadm va diy chinh 1a nguyén nhan lam tic
mach mau.

Ngudi mic bénh cao huyét ap trudc khi nga
udng nhiéu thude ha ap sé 1am cho huyét ap giam
xudng. Sau khi ngti huyét ap sé tiép tuc giam va
nhu vy sé lam cho tic mach mau. Vi vy trude khi
di ngh, ngudi bénh tranh khéng dugc udng thudc
ha 4p. Ngoai ra nguéi bénh nén thudng xuyén do
huyét ap dé tranh truong hgp huyét 4p tut xudng
qué thép.

Ngudi bi cao huyét ap nén nghién ciru vé sinh
giac ngu nhu thé nao?

1- Ngu trua.

D&i véi nhitng ngudi mic bénh cao huyét ap thi
sau khi &n com trua nén nghi ngoi mot chit va sau
d6 cAn phai ng mét lic khoang nlia tiéng dén 1
tiéng. Ngudi gia thi ¢6 thé ngu trua lau hon méot
chit @8 tinh than duge tha 1dng va diéu nay rat ¢b
1gi cho huyét ap.

2- An 161 it.
Ngusi gia nén tim hiéu vé ham lugng dinh

dudng trong cic bita an téai. An t61 khoéng nén in
nhiéu va phai dam bao biia 4n xanh va nhat. Co
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mot s& bénh nhan cao huyét 4p khéng ¢6 ché d6 an
udng hop 1y nhit 1A vao bita an t61. Do d6 da lam
cho chiic ning cua rudt va da day phai hoat déng
nhiédu gay anh hudng téi glac ngu. Diéu nay rit
khong ¢6 loi cho huyét ap gidm xudng. Ngoal ra
nguoi gia khong nén s¢ ban dém phai di tiéu nhidu
nén khéng udng di lugng nude quy dinh. Uéng
nhiéu nuoc rét ¢6 1gi cho viée luu théng mau va
lam giam ty 1@ bi tdc mach mau.

3- Ngam chén nude néng.

Trude khi di ngd, ngudi gia nén tap c6 théi
quen ngam chén vao nude néng trude khi di ngu
Bdi vi nhu vay sé lam cho khi huyét luu théng,
tdng kha ning tuin hoan mau, sau khi ngam chén
dude khoang 30 phit thi ngudi gia c6 thé massage
16ng ban chan. Ngudi gia khéng nén dya qué nhiéu
vao thu6e an than ma nén tap cho minh ¢ théi
quen ngl ding gid gisc mét cach ty nhién.

4- Dgy tiz t.

Sang sém sau khi tinh gific, ngusi gia khéng
can phai day qua dot ngdt. Trude hét nén tap mot
vai déng tac dudng sinh cho chan tay va c6 duge
gian ra. Néu nhu ngusi gia day sém va lam ngay

viéc gl gip gap thi sé dé din dén bi choang vang,
hoa mit.
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MUC LUC

HE THONG THAN KINH

Nguyén nhan nao gay nén bénh xo cing déng mach néo?
Nhitng biéu hién lam sang cda bénh xa cling dong mach nao?

Triéu chitng ciia bénh xa cling dong mach néo ¢ thé nhéan biét
gqua bénh nag?

Chifa tri bénh tac nghén mach méau ndo nhu thé nao?

Chimg dé dan § ngudi gia? ]

Piéu tri chung da dan & nguai gia nhu thé nao?

Lam gi dé phong bénh da din & ngudi gia?

Cham sdc ngudi gid bj bénh d¢ dan ra sac?

Lam thé nao dé kim ham qua trinh suy thoai cha dai ndo ngudi gia?
Thé nao 13 xust huyét nao?

Ngudi gia tring gi6 - c6 bidu hién gi?

Sir dung liéu phap an ubng dé tri benh xuat huyst ndo?

Loal thudc gi 06 thé gay ra bénh xuat huyét nao?

Trong nha ¢ ngudi bi tring gid phai lam gi?

Ngudi gia lam thé nao d€ dé phong tai bign mach mau nao?

Tién hanh chita tri xust huyét ndo nhu thé nao?

Vi sao khéng dugc xem thudng hién tugng dau dau cla ngudi gia?
Chra tri chumg dau nlta dau g ngudi gia?

216

1
13
16
18
18
22
24
26
26
28
29
31
33
35
38
39



Nguyén nhan chii yéu cta bénh dong kinh & nguai gia? 40
C4 thé nhan bit bénh dong kinh & ngudi gia qua loal bénh nao? 41
An udng ra sao dé diéu tri bénh dong kinh & nguai gia? 43

HE THONG BAI TIET
Tai sao ngudi gia dé bi viem nhiém dudng tiét nigu? 46

Biéu tri bénh viem dudng tist nigu & nguei gia ¢d nhimg dac trung gi? - 48
Nhitng phuong thifc thudng dung d€ diéu tri bénh viem nhiém

dudng tiét niéu trong déng y. 50
Dang thire an dé diéu tri viem nhiém duong tigt nigu &

ngudt gid nhur thé nag? 52
Nhiing bénh nhén bi vism nhiém dugng tiét niéu nén tr bdo vé

surc khde cho minh nhy thé nao? 53
Ngudi gia lam thé nao dé 48 phang bénh viém nhiém dudng tiét nisu? 55
Ngudi gia bi bénh di tidu ra méau ¢4 nhiing nguyén nhan gi? 56
An udng thé ndo dé didu tri benh di #éu ra mau? 57
Nguyén nhan ngudi gia di iy nhiéu vé& dem? 59

Hien tugng tiéu khéng kiém ché dudc & ngudi gia 1a nhu thé nao? 60
Diing thire an dé didu chinh tin sudt di tiéu clia ngudi gia nhu thé nao? 62

Tai sao khi di tiéu ngudi gia hay bi ngat? 63
Theé nac ggi |3 tang sinh tuyén tién liet? 64
Nhing nguyén nhan ndo dan dén tang sinh tuyén tién liat? 66
Tang sinh tuy&n tién liét ¢b thé bién thanh ung thur khong? 67
Lam thé nao dé tranh sbi dudng tiét nigu? 68
Thé& nao goi 1 bénh tic nidu dac? 70
Nhing loai hinh chinh cia bénh xa cing ddng mach than, 71
Nhimg déc diém Iam sang cla bénh viem cu than. 72
Dong thie &n @& digu tri bénh pha nhu thé nao? 73
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HE THONG MAU

» Taisao ngudi gid hay bi ching thidu mau? 75
»  Lamthé ndo dé tranh va disuti chimg thidu sat? 78
+ Dang thirc an dé chira chitng thiéu mau nhu thé nag? 77
* Trang théi trude khi tc dong mach la gi? Chira tri nhu thé nao? 79
* Taisa0 ngudi gia dé bi thiéu tiéu cAu? Céach phong va tri? 80

_ HE THONG NOI TIET
e Thé nao I bénh dai duang? 82

*  Nhimg ddc diém, biéu hign 1am sang clia bénh dai duong & nqudi gia. 83
* Nhirng bénh kem theo khi bj bénh dai dudng? 83
»  Ding thire &n dé diéu tri benh dai dutng nhu the nao? 86
» Tai sao nhimg bénh nhan ai dudng dé c6 phan (mg

thi€u dudng trong mau? 87
¢ Khichifa i bénh dai dutng can chd ¥ nhimg gi? B8
»  Nhing biéu hién lam sang dj thuéng & da ddy, rut cla

nhimmg bénh rhan dai duang? 91
+  Dung thic &n dé diéu tri nhing biéu hign iam sang di thutng

& da ddy, ru6t nhu thé naoe? 92
* Diing thirc an d€ diéu tri bénh than & nhtng ngudi

dai thdo dueng nhu thé nao? 84
e Nhiing biéu hién [4m sang clia benh thdn kinh kéo theo

@ nhimg bénh nhan dai thao dueng? 95
e Ding thife &n dé chira tri viém vong mac nhu thé nao? 97
»  Nhing d&c diém lam sang cla bénh gidp cang & ngudi gia. 97
* Diing thi'c &n dé diéu tri benh gidp cang nhu thé nao? 08
» Ding thirc @n d& chira trf bénh trong méu c6 nhiéu protéin? 100
* Dung thifc an d& tri bénh (lugng) ma nhidu trong mau nhur thé nag? 103
s Nhing nguy co 6 thé xay ra & ngudi béo. 104
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Bé&nh béo phi & ngudi gia nén diéu fri nhu thé nao? 106

TINH TRANG LAO HOA

Nhitng bai thudic Bang y nao o thé gidm t6c do a0 hoa? 109
Vi sao ngudi gia mac chimg phién mudn?

Mot 56 ddc diém thudng gap. 110
Ngugi gia khi mac chimg phién muon nén tam nhis the nao? 112
Nguyén nhan nao gay mét ngi? X 114
Vi 520 ngui gia bi mat ngd nhiéu dén vay? 117
Ngu khong ding gi¢ ¢o thé bi mic ung thu? 118
Khi méat ng: nén ding nhitg thuc pham nac? 119
Nguti mat ngll c6 nhat thigt phai udng thudc? 121
Nlta dém van khong ngd dugc cd nén diing thube ngl? 123’
Thudc ngl ¢ nén sir dung ngét quang? 124
Vi sao nhat thi€t phai dung thudc an thén trude khi di ngl? 125
Lam thé nao ndm dugc tinh hinh mét ngd cfta nguei benh

d8 ke dan thudc? 127
Khi bi mat ngl nén udng thudc ngt.gian doan? 129
Ngudi hay mat ngl c6 nén tham gia tp thé duc busi sang déu dan? 132
Gia dinh ngudi méat ngd nén chd ¥ nhing van dé gi? 134

CAC BENH VE UNG THU

Vi sao ngudi gia dé mac bénh ung thu? 137
Lam thé nao phét hién som triéu chimg gay béah? 138
Bénh ung thi ¢6 thé phéng tranh? 140
Mat s8 nguyén nhan gay bénh ung thy thuc quan & ngudi gia? 142
Mbt s6 bigu hien lam sang cla bénh ung thi thue quan. 143
An uéng nhu thé nac dé chita banh ung thu thyc quan? 145
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Nguyén nhén nao gay bénh ung thir da day?
Lam thé nao phat hién s6m ung thu da day?
Mot s6 bai thudic chita tri ung thu da day.

M6t s6 phuong thude khac didu tr ung thu da day.

Nhimg bidu hién 1am sang thudng thay ciia bénh
ung thu phéi & nguei gia.

Lam thé ndo d& phat hien ung thu phdi sGm?

Lam the nao 6 phét hién ung thir dai trang som?

Lam thé nao 48 sam phit hign ung thur tuyén vir?

Lam thé nac dé phat hién ung thu o 1 cung s6m?

Lam thé nao d€ sam phét hién ung thu bang quang?

Lam th& nao dé som phat hien ung thu tuyén tidn ligt?
Mac ung thuf nén lam nhu the nao?

BENH TIM MACH

Thé& nao goi Ja xo vra ddng mach vanh?

Nhimg nhan 16 phat sinh xo vita dang mach vanh c6 d&c diém gi?
X vita ddng mach vanh c6 thé dan dén mét di khang?

Th& nao goi I bénh ddng mach vanh?

Triéu ching con dau co that tim 6 thé chia thanh may loai?

Nhu thé ndo goi 13 con dau co thét tim loai dién hinh?

Con dau co thét tim & ngua gia o6 dac didm gi?

Nguti gia 8au tim co that nén chil  nhiing diéu gi?

Tim dau co thét co anh hudng gi d&n chat lvong cla gide ngl?
Thé nao goi la téc nghén ca tim?

Biéu hién 1am sang clia thc nghén ¢a tim cAp tinh
khang dién hinh & nguai gia 1a gi?

Téc nghén co tim ¢4 tinh ¢b nhimg bénh bdi nhiém nao?
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Phuang phap massage, cham clu, khi cong
ri banh dong mach vanh.

Nguoi méc bénh dong mach vanh nén tién hanh diéu tri tam ly
nhu thé nao?

Tai sao ngudi bi bénh dong mach vanh thuéng bi khd thd
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Tai sa0 0 ngudi gia xuft hign tinh trang tim dap "thinh thich"?
Lam thé nao dé du phong duge nhip tm thét thuong & ngudi gia?
Nguyén nhan cia bénh cao huyét ap 1a gi?
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Tai sa0 ¢ mot s6 bénh nhan cao huyét ap sau khi udng thudc
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Mot s6 figu phép khac dung g8 digu tri benh dong mach vanh.

Trude khi di ngl ngudi benh cao huyét ap cd nén
u@ng nhidu thudc ha ap hay khong?

185

187

188
189
190
194
192
194
196
199
200
201
202
203
205
206

208
210

213
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NHA XUAT BAN VAN HOA THONG TIN
43 Lo Diic - Ha Néi

CHAM SOC SUC KHOE NGUOI GIA

Chiu trach nhiém xudt bdn:
VU AN CHUONG

Chiu trdch nhiém ban thdo:
PHAM NGOC LUAT

Bién tdp: PHAM MINH THAO

Vi tinh: NGOC BACH

Bia, trinh bay: NGUYEN THANH TUNG
Strabdnin:  TRUONG KHANG

In 1.000 cudn, khé 13 x 19 em, tai Céng ty In Khoa hoc Ky thuat
101A Nguyén Khuyén - Ha Nai.
88 1in: 771. Gidy phép XB s8 : 1486-XB-QLXB/57-VHTT cép
ngay 16/12/2002. In xong va ndép luu chidu quy IV nam 2008.
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