7 DAU HIEU CANH BAO
SOT XUAT HUYET NGHIEM TRONG

Trong hédu hét cdc truwong hop, nguoi mdc bénh sot xudt huyet c6 thé binh phuc khi dwoc cham
soc tai nha voi che dp nghi ngoi day di. Ti "uy nhién, to chive Y1é thé gi0icdanh bdo ngwoidin cin dé
phong nhitng diu hiéu canh bdo bénh sét xudt huyét ning, nguy hiém dén tinh mang.

Trong hau hét cac tru:ong hop, nguoi mac bénh sbt xuat huyet c6 thé binh phuc khi dugc cham soc
tai nha voi ché do nghl ngoi day du, theo To chie Y té Thé giéi (WHO). Tuy nhién, co quany té nay
canh bao ngudi dan can dé phong nhitng dau hiéu canh bao bénh sét xuat huyét ning, nguy hiém dén
tinh mang.

Néu ban séng o nhirng khu vuc d& bi mudi dét, WHO khuyén ban nén dégn ngay bénh vién néuban
b1 hanhiét do co thé (dudi 38 do C), mot vai ngay sau khi bi sot, kém theo bat ky dau hiéu, triéu chung
nao sau day:

1. Dau bung nghiém trong

Pau bung khi bi sot xuat huyét d6i khi ¢ thé do kho tiéu hoic tao
bén. WHO cho biét né ciing co the dugc gy ra boi sy tich ty chat long,
thu’ong gap 1a do hién twgng tht thoat huyet tuong ra khoi long mach
mau lam mang bao gan bi cang to ra gdy dau vung gan.

Maic khac dau bung con c6 thé do bi tran dich mang bung, xuat huyét
trong duong ti€u hoa, viém hach mac treo do siéu vi, tdc mach mau noi
tang do r61 loan dong mau. ..

2.Nén nhiéu
Néu ban bi non it nhit 3 1an trong 24 gio thi d6 1a ddu hiéu nghiém trong. Ban can dén phong cap
ctrungay lap tac.
3. Thénhanh

Thé nhanh 1a mot dau hiéu khéc cho thay mt ngudi da phat bénh sot
xuat huyét nang.

4.Chay mau chanrang

Sbt xuat huyét bi chay mau chanrangla dau hiéu dang bao dong do
day 1a biéu hién bénh dang tién trién nang véi tinh trang Xuat huyet
niém mac. Néu khong duoc diéu tri kip thoi, bénh co thé dan dén cac bién chirng nang va tir vong.

5.Bon chon
Nhitng ngudi bi s6t xuat huyét ning thuong phan nan vé tinh trang cau kinh hoic bon chon.
6.NOn ra mau

C6 mau trong chét noén 13 mot du hi¢u
canh bao sOt xuat huyet nghiém trong can
phai cap ctru khan cap. Trong truong hop
nghiém trong hon, c6 thé phai truyén mau.

7.Budn ngu, mét y thire

Budn ng hodc mat y thic la mot triéu
chimg canh bao khac cua bénh sOt xuat huyet
ndng, ngay lap tirc can tim sy cham soc cua
coquany té.




KIEM SOAT NGUY CO’' MAC BENH TIM MACH
O’ NGU'O'l CAO TUOI Bl HEN
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%E Nhiéu nghién ctru di khing dinh: Bénh nhén hen khong hat thuoc tang 33% nguy co bénh ng

tim mach, nguwdi bénh hen cé hit thude nguy co' nay tang cao hon nhiéu.

f)éng thoi bénh nhan hen dai dang ting 60% nguy co bién c6 tim mach (nhdi mau co tim, con dau
that nguc, dot quy, va tir vong do bénh tim mach/dot quy) khi so sdnh voi ngudi khong bi hen.

Khoang 37% bénh nhan hen c6 tang huyét 4 ap. Trong con hen cap ning, tang huyét ap thuong xay
ra. Hen lam ting nguy co bénh mach vanh 1,4 1an, tai bién mach mau ndo 1,2 1an va suy tim 2,1 lan.

Trong con hen, bénh nhan thudng cé tang huyét ap, mach nhanh do cu0’ng giao cam, thiéu oxy
mau, toan chuyen héado acid lactic,... Hoi chimg vanh cap va tai bién mach mau ndo gia ting  bénh
nhén hen so v6i bénh nhén khong bi hen. Cac bién c¢6 tim mach nay ting cao hon & nhu:ng truong hop
bénh hen khong dugc kiém soat tot. i

Yéu t6 nguy co gay bénh hen va bénh tim mach

O nhiém khong khi: Cic chat gay 6 nhiém khong khi di duoc ching
minh 13 1am ting bénh tim mach va dong thoi anh hudng xau dén hen.
Thanh phan chinh ctia khéi bui ¢ thé 1am ting nguy co bi hen. Nhiing
nguoi sinh song hoic 16n 1én & d6 thi c6 nguy co hen cao hon nhitng ngudi
song & néng thon.

Céc yéu t6 nhu: phan hoa, bui va gian, nam méc, 16ng vat nudi, thay doi thoi tiét (dic biét 1a khong
khilanh)... 1a nhitng yéu td nguy co cao gdy bénh hen.

Nhay cam voi cac tac nhan di g thuong la yeu to du bao chinh xac kha ning mac 6 bénh hen. Tac
nhén gy di mg co thé 1a bui, 16ng dong vat, ndm moc hodc cic hoa chat doc hai. Cac tic nhan di tng
c6 thé 1am cac con hen suyén ning hon néu van tiép xac.

Khéi thuéc ld: Khoi thube gay kich thich d6i v&i khi quan. Nguoi hat thude thuorng s€ codnguy co
cao bi hen. Nguoi hen hat thudc 1a dan dén bénh hen s& nang hon véi phan tmg viém ctia khi phé
quan, lién quan chu yéu den bach cau da nhan trung tinh (khac véi nhitng bénh nhan hen khac lién
quan chu yéu ting bach cau i toan) va tic nghén it hoi phuc hon.

Nitrogen dioxide: Nltrogen dioxide 1a mot chat gay 6 nhiém lam tang nguy co ca bénh hen lan
bénh tim. NO2 duoc tim thay trong tAng ozone, nhung cling c6 ndng do cao & trong nha, ma thudng
nhat 12 khi str dung bép ga va cac 10 sudi dun bang dau.

Khi phoi nhiém véi NO2 tang, nguy co bénh tim tang, dac biét trén bénh nhan hen. Churc ndng ho

hép ¢ bénh nhan hen déc biét dé tén thuong khi tiép xtic v6i NO2 cap; trong khi & nguoi binh thuong
%\ thichirc nang h6 hap lai khong bién doi. Y
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KIEM SOAT NGUY CO MAC BENH TIM MACH
G NGUGI CAO TUOI BI HEN

M6t s6 bién phap givip kiém soat con hen

Bénh nhan bi hen dai dang (phai dung thudc kiém soat hen hing ngay) dé gia ting nguy co bénh
tim mach. Nhung thay vi lo lang 13 hen c6 thé 1am gia tang bénh tim mach, bénh nhan hen nén chu
dong phong ngira bénh tim bang cach diéu chinh, loai bo cac yéu té nguy co.

- Thay d6i 161 séng nhu: bo thude 1, ting cwong van dong. ..

- Piéu tri cac bénh ly dang méc phai nhu: ting huyét ap, thira cdn/béo phi, réi loan lipid mau, dai
thdo duong. ..

- Kiém soat hen bang nhirng thudc kiém soat dugc khuyén cao va dung theo chi dinh ctia bac si

- Hoat dong thé luc déu dan gitp duy tri strc khoe, khong nhitng tot cho bénh nhan hen ma con tdt
cho bénh nhan tim mach.

- Dung thudc: tudn thu tuyét d6i chi dinh ctia bac si.
Theo di sat dién bién ciia bénh dé thong bao cho bac si kip thoi.

Bo tmng nhei
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Mai truomg 6 nhiém

Bui nha



NHAN BIET S6M UNG THU c0 TU CUNG

Ung thu ¢6 tif cung it gép ¢ d6 tudi 20-30, 60% la khoang 35-55 tudi, 20% la khoang 55-65 tuoi,
8% khoang 65-75 tuo6i. Do vay ma bénh xuat hién ca trudc va sau man kinh.

Vai tré ciia co tir cung

Co tir cung dong vai tro rat 16n trong qua trinh sinh san va sinh ly binh thudng cta phy ni. Co tir
cung dai khoang Scm, nam giita tir cung va am dao. CH tur cung la birc twong phong thu dau tién
chéng lai cac bénh 1ay truyén qua duong tinh duc c6 thé dan dén vo sinh.

WCé tr cung la cira ngd va lam nhi¢m vy dua tinh trung vao tu cung. Co tir cung c6 tinh dan hoi, co
thé phuc hoi lai tinh trang ban dau mot cach nhanh chéng.

Khi cac triéu ching xuét hién, ching thuong bao gom chay méau am dao bat thuong, thuong 1a
sau quan h¢ nhung ciing c6 thé xay ra ty nhién gitra chu ki. Cac truong hop ung thu néng hon ¢6
nhiéu kha nang bi chay méu ty nhién va c6 thé gay ra tinh trang khi hu &m dao hoi théi hodc dau
vung ch@u. Ung thu khi lan rong hon c6 thé gy ra tac nghén hé tiét niéu, dau lung, va sung chan
do tic tinh mach hodc bach huyét.

UNG THU CO TU CUNG

Tir cung HUE”“;
Wi triing

Co tir cung

Lb o trone binh thudmg

€8 ti cumg #
Lb cd ngoai l _
ST Ung thu o tir
3 Am dgo Cotlrcung cuna
f MBI bis
1

Cacyéu td nguy co
Ung thu (UT) co tir cung g6m hai thé 1a UT biéu mé dang biéu bi hodc UT biéu mo tuyen Céc

UT biéu mé dang biéu bi gan nhu 12 phd bién nhét, chiém 90-95% cac trudong hop. Cac yéu té nguy
Cco:

- Quan h¢ tinh duc tir sém

- Nhiéu ban tinh

- Hat thudc 1a

- Suy giam mién dich

- Tinh trang viém cb tir cung man tinh, thoi quen vé sinh ca nhan kém. .. 13 yéu t6 gia ting nguy
co UT co tu cung.



NHAN BIET S6M UNG THU c0 TU CUNG

M6t s6 dau hiéu nhan biét s¢m ung thu co tir cung

Ung thu co tir cung giai doan sém co thé khong cd triéu ching. Déu hiéu ung thu ¢o tir cung chi
xuat hién ro rang khi cac té bao ac tinh phat trién nhanh va xam lan vao cac t6 chirc lan can. B¢ la:

Dich 4m dao c6 mau bét thuong, d6i mau: mau vang, xanh nhu mu hozc 1an mau héng cua mau,
gay ramui kho chiu

Pau bat thuong ¢ ving chéu, hodc dau khi giao hgp... Nhiing con dau nay ¢6 thé canh bao nguy co
mac ung thu ¢6 tir cung cao.

Chay méu bat thuong: Chay mau sau khi quan h¢ tinh duc, chay mau khi d@ mén kinh, chay mau
ngoai ky kinh, hoac ky kinh kéo dai bat thuong.

Thiéu mau: Thiéu mau c6 thé xay ra voi bénh ung thu co tir cung vi s0 luong té bao hong cau khoe
manh bi gidm va dugc thay thé bang cac bach cau dé day lui bénh.

Bat thudng trong ticu tién: Khi ban hit hoi ma bi sén ti¢u hay khi di tiéu c6 méu, dau thi nén di
kham ngay lap tirc. Rat co thé ban bi ung thu c6 tur cung.

Cacbién phap phong ngira:

) Gil?l’ cho,minl‘l tinh than lac quan, vui vé, haq ché stress, boi ching la
yéu t6 khién mam bénh hinh thanh va phat trién nhanh hon. Ngoai ra,
dinh ky 3-6 thang nén di kham phy khoa va lam thém cac xét nghiém tam | ""1'\
soat t€ bao ung thu. "

Tiém du 3 miii vaccine ngu’a HPV trong vong 6 thang dén I ndm. Loai [ '.
vaccine dac bi€t nay chi c6 tdc dung ngén chin g1a1 doan tlen ung thu vi
thé can tiém dting liéu trinh theo chi dinh cia nhan vién y té.

Can comot ché do nghingoi, van dong thé duc, thé thao hop ly cling s&
gbp phan phong tranh ung thur.

Khong nén quan hé tinh duc qua sém hoac lam dung quan h¢ tinh dyc bura bai. Khong lam dung
thuoc tranh thai.

Giit vé sinh am dao nhat 13 sau khi sinh hoat tinh duc.

Néu dang c6 van dé vé viém nhiém phu khoa nhu khi hu bat thuong, viém am dao, viém 16 tuyén
co trcung. .. thi can di kham va chita tri dat diém dé bénh khong nang hon.
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CUM A VA CACH PHONG NGUA

Ciim Alamot bénh nhiém tring dwong ho hap cdp tinh gdy ra boi cdc chiing ciia virus Clim A:
HINI, H5NI.. . Hau hét bénh c6 thé khéi bang cdc logi thuéc cam ciim théng thuong. Tuy nhién,
c6 mot sé truong hop nhdp vién va tir vong vi nhiém virus nay. Ctim A cé thé gdy ra nhitng bién
chitng nguy hiém cho tré em, phu niv mang thai, ngwoi gia.

Virus cum Aco thé thay doi khang nguyén khi gip mot 5O (jiéu kién thuan loi nhu nguoi song gan
cac loai gia cam, vat nudi nhu ga, lon. Yirus cim A c6 thé bi giét chét & nhiét d6 56°C trong vong 3 gio
va 60°C trong 30 phut. Céc chat tay ue thong thudng nhu formalin, iodine cling ¢6 tac dung diét tru
virus trén cac bé mat.

Puong 1y truyén bénh

Puong IGy truyén ciia cdc logi virus gay bénh dwong ho hap nhu
SARS, SAR-COV-2, cum tuong ddi giong nhau la qua giot ban, hat ¢
bui nudge. Boi vi, g10t ban dinh virus ban ra khi ngu:cn bénh ho, hat

hoi hodc qua tiép xtc v6i cac do vat, bé mat nhiém virus roi dua 1én
mat, miii, miéng. .. g4y nhiém virus va mac bénh

Cim A c6 thé gay nguy hiém tinh mang

Hau hét nguodi bénh mac cumAco thé hoi phuc trong Vong mot tudn ma khong can pha1 cham soc
y té. Tuy nhién, trong mot sO trudng hop, bénh cim A c6 thé gay ra cac bién chting ning va tir vong do
bénh chuyén th anh ac tinh.

- Bién chtmg viém ph01 thuong gap ¢ ddi tugng 13 tré em, nguoi trén 65 tudi, ngudi mac bénh man
tinh, dac bi¢t bénh phoi tac nghen man tinh (COPD), hen phé quan, bénh tim bam sinh, suy tim, bénh
mach vanh, dai thdo dudng, suy giam mién dich.

- Ngoaira, bénh con gay ra Vlem tai gitra, viém xoang, nhiém trung duong tiét ni¢u. Mot s6 tru’ong
hop bénh ctiim A ¢ thé tién trién ning voi cac triéu ching nhu sdt cao, kho the, tim tai, phii phoi do
suy tim va c6 thé gy tir vong.

- Bénh d& chuyén thanh 4c tinh d6i véi cac truong hop ¢ tién sir méc cac bénh man tinh, suy giam dé
khang, mién dich nhu suy than, dai thao duong, ngudi nghién rugu, phunit co thai, ngudi gia, tré nho.

- Pic biét, bién chung nguy hiém nhat ctia bénh ciim 1a gay nén phu ndo va t6n thuong gan (xam
nhdp md trong gan) dugc goilahdi chu:ng Reye rat tram trong va ty 1é tir vong rat cao.

- V6iphu nit dang mang thai neu mac cumA co thé gdy ra bién chimg viém ph01 hodc say thai. Néu
mic ciim trong 3 thang dau c6 thé gay ra bién chung & thai nhi, nhat 1a bénh ly vé hé than kinh trung
uong, tuy nhién khong gay quai thai.

Cacbién phap phong ngira

- Ty cach ly dé han ché 1ay nhiém lan rong cho gia dinh va cong dong

- Nghi ngoi, thu gidn dé sirc khoe hdi phuc

- Vé sinh mdi truong sdng sach s&, thoang mat

- Udng nhiéu nudc, nhat 1a nude hoa qua nhiéu vitamin

- C6 ché d6 an du dinh dudng, an cac an cac thic an 1ong va d& hap thu dé bu nude do mét nude khi sbt.
- Rura tay sach thuong xuyén véi xa phong diét khuén.

- Han ché dua tay tiép xtc vung mat, miii, mi¢ng.

-Deo khau trang khi rangoai, 6 noi ddong ngudi. Che miii, miéng khi ho hoac hat hoi bang khuy tay
\ hoic gidy an dé tranh 1y nhiém. ;



GIAO DUC VA HO TRO NUOI CON BANG SUA ME
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Tir 1/8 dén 7/8 hang nam, Ti udn 16 thé gidi Nuéi con bdng siva me dwgc cdc quéc gia trén toan x
thé gioito chirc nham khuyén khich va tang cwong viéc nudi con bang siva me (NCBSM).

Nam 2022 véi chu dé “Gido duc va hé tro - dciy manh viéc nudi con bc%ng sitame”’, Tuan 18 thé gio1
Nudi con béng stta me¢ nam nay nhan manh dén vai tro trach nhiém chung cua toan xa hoi va cong
dong trong viéc bao vé, hd trg va khuyén khich ba
me nudi con bang sira me, diic biét trong bdi canh
dai dich COVID-19 d gép phan nang cao stc
khoé, giam tir vong tré so sinh va tré nho.

Nubi con bang sita me dong vai trd hét sirc
quan trong dbi véi viée phat trién bén virng, gitp
cai thi¢n dinh du:ong, phong ngira tir vong tré em,
giam nguy co mac cac bénh truyén nhiém, hd trg
phat trién nhan thirc va glao duc. Nudi con bang
stra me cting gop phan x0a doi giam ngheo, thuc
day tang truong kinh té va giam bt binh dang.

Lgiich ciia nuoicon bang sitra me

Nubi con bang sita me c6 y nghia hét strc quan trong trong viéc tang cuong suc khoe cua ba me va
tré em, dong thoi thuc day tang truong kinh té. Nudi con bang sira me gitip glam chiphiy té va gop
phan taonén mot luc 1u’0ng lao dong chat lugng hon. Tai Viét Nam, cai thién nudi con bing sira me co
thé ctru 2.011 tré em mdi nam, gop phan quan trong vao viéc giam ty 16 ttr vong tré em dudi nam tudi.
Tuy nhién, hién nay, & nudc ta modi chi c6 24,3% ba me cho con bt hoan toan sira me trong giai doan
quan trong nay.

Cho con bu dung cach

Thoi diém cho con bu: Tt nhét, ngay sau khi sinh trong vong mot gio dau ngudi me nén cho tré
b, bu cang sdm cang t6t. Vi sita me tiét ra theo phan xa (Prolactin, Oxytoxin), bi sém c6 tac dung
kich thich bai tiét sira som, tré dugc b sira non — sira non ¢ nhiéu chat dinh dudng quy, co nhiéu
khang thé s& phong bénh dugc t6t. Pong tac bl co tac dung co hdi tir cung, cdm mau cho ngudi me
sau dé va gitip me bai tiét sita sGm.

Khoéng nén cho tré an nhitng thtrc an hay d6 udng khac, dac biét la stra ngoai (stra bot) va khong
cho tré bu binh trude khi cho tré bi me va khi sira chua Ve S lan tré bu khong go bo theo gio giac ma
tiy thudc vao nhu cau cia tré. Ban dém van cho tré¢ bu neu tré khoc doi an. 0 nhitng ba me it sira, nén
cho tré bt nhiéu 1an dé kich thich bai tiét sira tot hon. Néu tré di tiéu it nhat 6 1an trong vong 24 gid, d6
1a ddu hiéu cua tré bu du. Néu tré di tiéu dudi 6 1an trong ngdy can cho tré bl nhiéu hon hodc ngudi me
can xem lai k¥ thuat cho con b ¢6 ding hay khong.

Tu thé cho con bu: Khi cho tré bu, ngudi me o tu thé thoai mai, ¢6 thé nam hoac ngéi cho by, dé
toan than tre sat vao ngu:m me: mi¢ng tré ngadm sau vao quang den bao quanh niim va dé dong tac bu
duoc tot hon. Thoi gian cho bu tuy theo dura tré. Cho tré bu dén khi tré no, tu roi vi me. Sau khi ba
xong mot bén, néu tré chua du no thi chuyén sang vi bén kia dé dam bao tré duoc bu ca sira dau va sira
cudi giau dinh dudng.

Thoi gian tré cai stra: Cho tre bu sita me hoan toan trong 6 thang dau, ngay ca khi tré bi ti€u chay,
Van tiép tuc cho tré bu. Tré dé non yéu khong mut duge vi me, hodc truong hop me bi 0 om nang, bi
mac mot s6 bénh khong cho tré b dugc, cAn vit sita cho tré dn bang cdc. Nén cho tré bu dén 24 thang
tudi hodc c6 thé 1au hon, khong cai sita cho tré trudc 12 thang.




GIAO DUC VA HO TRO NUOI CON BANG SUA ME

Bio vé ngudn sira
Trong thoi ky mang | thai: Mudn c6 sita cho con bu thi ngu’cn me ngay trong thoiky co thai can duogc

an uong day du cac chat dinh dudng, c6 ché 4o ngh1 ngoi, lao dong horp ly, tinh than thoai mai, gitp
nguoi me ting can tot (10-12kg), ting can 1a ngudn du trir m& dé san xuat sita sau khi sinh.

Sau khi sinh con: M¢ can phal an du, udng di, ngl dy giac va tinh than thoai mai. Nguoi me nén
an bo dudng, khau phan an can cao hon muc binh thu:cmg Hang ngay an thém vai bat com, mot it thit,
ca, trang hodc mot it rau dau, an thém qua chin déco du vitamin. Cac mén an ¢d truyén nhu chao chan
g10 gao nép, y di thuong c6 tac dung kich thich bai tiét sita. Khau phan 4n ctia ba me cho con bu hang
ngay can 1u’0’ng thie pham bao gdm: ngii cdc 450- 500g, trimg 40-50g, déu va ché pham tr dau 50-
100g, ca va thit tir 80-100g, rau tu 300-400g, hoa qua tir 100-200g, dau md 20g. Mot ngdy, 4n 3 bita
chinh va2bira phu han ché an d6 nudng va ran.

Nguoi me can ubng nhiéu nude tir 2,0-2,5 lit/ngay (8-10 cdc) dé luong sira tiét ra nhidu hon (vi
trén 85g nude trong 100 ml sita me) nén ding sita, nude trai cdy, nude rau ludc, nude dun soi dé
nguoi.

Thue phdm can han ché: Trong thoi gian nudi con bu han ché udng nude tra, nude ngot ¢ ga, uéng
ruou, ca phe cac loai gla vi (hanh, tiéu, 6t, t61,..). Cén c6 ché d6 nghi ng0'1 hop ly, tranh lo lang, budn
phién, gian dir, mat ngu. Khi cho con b, néu phai dung thudc phai hoi y v kién cta thay thudc, khong
duoc tu dong dung thude vi co thé nguy hai cho con va c6 thé 1am can ngudn sita.

_ _ ) Phong bénh
Phong chay mau nhiém tring
sau de

S . Kich thich nao
Gan bo tinh cam phat trién
me con

Cham co6 thai Dé tiéu héa,
tro lai dé hap thu

Sach, san co,
Chi phi thdp : = nhiét 46 phu hop
¥y 4 cho tre

Giup ba me nhanh
lay lai voc dang

Nudi con bang sirta me vira loi cho me lai khée cho con

5. ot



5 DI CHUNG TAI BIEN MACH MAU NAO
CAN CANH GIAC

Tai bién mach mau nio la gi?

Tai bién mach méu ndo xay ra dot ngdt khi ngudn mau cung cap cho nio bi tac nghén, gidn doan
hodc suy giam. Khi do, ndo bi thi€u oxy, dinh dudng va chi vai phut sau d6 cac t€ bao ndo bat dau chét.
Do vay, tai bién mach mau ndo van luén duge danh gia 1a mot trong nhirng bénh ly than kinh nguy
hiém va pho bién nhat.

Tai bién mach mau nio xay ra do 2 nguyén nhan:

- Thiéu mau nao: do tinh trang té:c mach, xuét hién cuc huyét khoi tai chd do vira xo dong mach,
mang bam,... khi€n mau khong thé luu thong 1én ndo. Dy 1a nguyén nhan gy ra 80 - 85% cac ca
bénh tai bién gay dot quy.

- Chay mau ndo: chiém 15-20%, ¢4 thé do tang huyét ap, chay mau dudi nhén do v& phinh mach,
chay méu do huyét khoéi tinh mach néo.

TAI BIEN MACH MAU NAO

CAN BENH KHONG CHUA MOT Al

5 di chirng tai bién mach mau néio thuwong giip

Liétvan dong:

Theo thong ké c6 khoang 90% ngu’0’1 bénh sau tai bién ddi mat vOi di chung 1iét van dong nhur liét
nura nguoi, liét tay chan, liét mat, liét cac day than kinh so ndo... Khién bénh nhan khé khan trong sinh

hoat, dic biét néu phai nam lau ngdy c6 thé gay cing khdp, 1oét cac diém ty dé, viem duong tiét niéu,
viém phoi, huyét khoi tinh mach sau. .. doi khila trvong.

Roiloan ngon ngir:

Tai bién c6 thé gay ton thuong ving nio chi phdi chirc ning ngon ngit vi vay c6 thé gay ra di chtng
rdi loan ngon ngi. Biéu hién cua di chimg nay 1a: Noi ngong, néi lip, am thanh bi thay doi, phat am

\ kho khin, dién dat suy giam, ning hon 14 khong thé néi duoc.

"\9 c/"



5 DI CHUNG TAI BIEN MACH MAU NAO
CAN CANH GIAC

Suy gidm nhn thirc:
bay lamot trong nhiing bién chimg nang né nhat ctia bénh tai

bién mach mau nio khién tri tué cia ngudi bénh sa sut nghiém
trong.

Nguoi bénh bi réi loan va suy giam nhén thire c6 cac biéu
hién nhu: Suy giam tri nho, dau 6c lo mo khong tinh téo, hay
quén, mat kha niang xac dinh phuong hu:ong, thoi gian 1au dan
12 mat tri nhé hoan toan... Di chimg nay rat khé diéu tri va tén
nhiéu thoi gian, cong strc dé phuc hdi anh huong truc tiép dén sinh hoat va cong viéc.

Réi loan tiéu tién:
Nguoi b1 dot quy thuong s€ gdp phai tinh trang r01 loan co vong. Két hop voi rdi loan cam giac va
nhan thtc khién ngu’ol bénh khong klem soat duoc Van dé tiéu tién, tir do, tiéu tién khong tu chi. Doi

voi di chu’ng nay gia dinh nguoi bénh can danh nhiéu thoi gian vao khau cham soc, dam bao vé sinh
sach s& dé giam nguy co nhiém khuan duong tiét niéu.

Tram cam, roi loan cam xuc:

Khong hiém ngu:0’1 bénh sau khi trai qua tai blen mach méau ndo phai d6i mat véi di chimg tram
cam va roi loan cam xuc. Hau hét ngudi bénh déu mét di mot phan kha nang tu cham soc ban than va
phai nhd dén sy cham séc cua gia dinh. Day cung 1a nhirng nguy€n nhan khién nguoi bénh mac cam,
tur ti, suy nghi nhiéu dan toi ri loan cam xuc, dé cau gat, kich dong va nang nhat 13 tram cam.

Giai phap gitup ngudi bénh sém quay tré'lai cudc sdng sau tai bién:

Ngoai cac phuong phap vét ly tri liéu dé phuc hoi chirc nang, ban
than ngudi bénh va gla dinh ciing can luu tdm dén cac yéu té nhu:

- C6 ché d6 an udng khoa hoc: Nén chia nho bira an trong ngay, an
dang long dé ti€u hoa. Cung cap day ¢u nhoém vitamin, chat xo va han
ché thire an nhiéu dau md.

- Tép luyén ‘the duc thé thao: Cac bai tap nhe trong thoi gian dau sau
tai bién la rat can thiét.

- Thuong xuyén dong vién, chia s¢, khich 1¢: Dy 1a hanh dong gitip nguoi bénh gitlt dugc tinh than
lac quan, tich cuc, han ché nguy co'lo au, ty ti, trim cam.

- Tham kham dinh ky dé phat hién va giam thiéu cac yéu td nguy co, du phong tai phat




CAC LOAI THUC PHAM NEN AN
KHI Bl TAY CHAN MIENG

Nudc, sira va nwée trai cay pha loang

_Trong khi con ban bi tay chdn miéng, viém hong hodc loét miéng co thé khién tré kho chiu khi an
ubng. Tre nho rat d& bi mat nudc, vi vy diéu tot nhat ban c6 thé 1am cho con minh 13 khuyén khich
conubng nhiéu trong ngay.

Tiép tuc cho bé udng n}neu dd yéng trong ngay. Nudc, sira hodc nudc trai cay da dugc pha loang
(m&t phan nudc trai cay dén 10 phan nudce). Tranh @6 uéng c6 ga hoac nudce hoa qua chua pha loang.

Mot cach khac dé bo sung nudce cho tré 1a cho tré an thirc an mém, d& dn va c6 nhiéu nudc. Stp,
kem, thach va trai cdy nhu dua gang déu la nhiing lya chon tuyét voi.

Trung

Co thé cia tré can du nang lugng va chat dinh dudng dé
giup tré khoe hon, vi viy nén cho tré an mot s6 thuc pham

bo dudng nhu trimg 1a loai thuc pham chira nhiéu protein,
sat, vitamin va khoang chét.

Nudc dira twoi ¢6 chira chit dién giai, gidu vitamin,
khoang chit vacac chat dinh dudng khéc giup tré da nudce
trong thoi tiét  nong am nay Trong dura nude c6 acidlauric,
chloride, va sit, kali, magié, canxi, natri, phospho.

Sup, chao

Mon stp hodc mot bat chao 4m cung cdp mot luong calo giup tré c6 du nang lugng trong ca ngay
Ph, sup rau cu xay nhuyén hay chéo nau véi trimg ludc mém, chdo yén mach 4m 4m v4i mat ong va
qua mong tdt cho tré bénh.

Dudu

Du du 1a loai trai cay ngot va mém khong chi an ngon ma con dugce cho la giup tang cuong mién
dich, hd tro tiéu hoa va tham chi giam cang thang.




CAC LOAI THUC PHAM NEN AN
KHI Bl TAY CHAN MIENG

Sira chua Hy Lap véi mat ong

Mat ong khong chi 1a mot chat ngot ngon ma n6 con duge biét dén 1a c6 dac tinh khang khuan c6
thé giup chira lanh nhu’ng vét loét miéng va cac ton thuong khac trong miéng.

Két hop v6i mot sb loai sita chua Hy Lap mat lanh chta day cac chat dinh dudng nhu protein,
canxi, kali, folate va cac loai vitamin khac nhau trong bita &n nhe lanh manh vao budi chiéu.

Duwa hiu - > .
Dua hau 1a mét trong nhing thuc phdm bo dudng nhit nén t’é N
an khi bi bénh tay chan mié¢ng. Theo Tién si Andrew Weil,
Giam dbc Trung tdm Y hoc Tich hcrp Arizona tai Pai hoc g
Arizona, nén &n cac loai qua mong va dua nhu dua do hoéc
dwa héu.

Pau phu

Bau phu mém cling 1a mot Iya chon thay do1 trong ché bién mén an cho tré bi tay chan miéng va 1a
mot ngudn cung cap protein va carbohydrate tét.

Céach an tét nhat: Hap véitring va rau, salad ddu phu lanh, trong nude dung hoac chéo, om.

A==

Khoai tAy nghién

Mot it khoai tdy nghién 14 ngudn cung cép vitamin C, vitamin B6, mangan, phdt pho, niacin va axit
pantothenic

Ngoairamot s6 thuc pham lanh nhu kem, sinh t6 va kem que ciing gitip lam giam kho chiu. Luuy,
tranh d6 uong nong, s0-da va thrc an ¢ tinh axit ty nhién nhu nude cam quyt, kiwi hodc nudc sot ca

chua... vi chiing c6 thé lam con dau khé chju hon mic du thuc pham chira nhiéu vitamin C s& gitp
ngdn ngua loét mi¢ng.




9 LOAI PO UONG GIUP ON PINH DUGNG HUYET
G NGUGI BENH PAl THAO DUGNG

1. Nudc ép tao
T4o chtra nhiéu pectin, déy la mot loai chat xo hoa tan gitp lam giam ndng do6 cholesterol trong
mau, lam chdm sy hap thu glucose trong ru¢t. Ngoai ra, tao con chira vitamin B1 giup ngan ngua cac

tac dong ti€u cuc anh hu’ong dén than kinh ¢ nhiéu nguoi bénh dai thao du:0’ng Nudc ép tdo thuc sy 1a
mot trong nhitng thirc udng ma ngudi bénh di thdo duong nén bo sung vao ché do an hang ngay.

2. Nudc ép buéi, lwa chon hoan hio ciia nguwoi bénh dai
thao duwong

Budi la thyc phém quen thudc nhung lai dugc col nhu mot
"than dugc" ddi voi bénh nhan dai thao duong. Nudc ép buoi
con chira thanh phan giong nhu insulin, ¢ tac dung ha duong
huyét hi¢u qua.

3.Nuérc ép carot

Cu ca rot giau insulin thye vat ¢6 kha nang lam giam lu’orng
duong trong mau, han ché nguy co mic dai thao dudng va béo

phi. Nudc ép ca rdt 1a mot trong nhitng thirc udng lanh manh, don gian ma ngudi bénh dai thao duong
khong nén bo 16.

4.Nudrcloc

Khi n6i dén qua trinh hydrat héa, nudc 13 lua chon tt nhat cho nhitng nguodi méc bénh dai thao
duong. Do la boi vi nd s€ khong lam tang lugng dudng trong mau cua ban. Lugng duong trong mau
cao c6 thé gdy mat nudce.

Udng du nude co thé gitip co thé loai bo luong glucose du thira qua nuge tiéu. Theo do, cac chuyén
gia khuyén khuyén cao nam gidi truong thanh udng khoang 13 cdc (3,08 1it) moi ngay va phu nir
uong khoang 9 coe (2,13 lit).

Néu khong mudn uéng nudc loc, hay tao ra sy da dang béng cachthém 1 thém lat chanh, hoac cam

5.Caphékhong duong

Uéng ca phé c6 thé gitp giam nguy co phat trién bénh dai thao dudng typ 2 bing cach cai thién su
chuyén hoéa dudng. Ciing nhu tra, diéu quan trong 14 ngudi bénh dai thao duong nén udng ca phé
khong duong. Viéc thém sira, kem hodc duong vao ca phé lam tang téng lwong calo va ¢ thé anh

\ hudng dén luong dudng trong mau

"\9 c/"



9 LOAI PO UONG GIUP ON PINH DUGNG HUYET
G NGUGI BENH PAl THAO DUGNG

6. Sinh t6 xanh

Sinh t6 xanh c6 the 1a mot cach tuyét voi dé ép thém mot s6 chét xo va chat dinh dudng vao ché do
an udng trong khi van cung cap di nude cho co thé.

Hay thu tu ché bién bang cac loai rau xanh nhu rau bina , cai xoan hodc can tdy va két hop v&1 mot
itbot protein va mgt chut trai cay dé co mot ly sinh t6 tu lam [anh manh.

Hay nho rang trai cay c6 chira carbohydrate, vi vay hdy nhé tinh chung vao luong carb hang ngay
cuaban.

7.Siraitbéo
Sita chtra cac vitamin va khoang chét quan trong,
nhung no6 bo sung thém carbohydrate vao ché do
an uong cua ban. Luon chon céc loai sira khong

du:0’ng, it béo hodc tach béo cua sira ban ua thich = | —
vauong khong qua 2-3 Iy mdi ngay.

8.Cacsan pham thay thé sira : '~..!lw---~

Céc lya chon thay thé sita nhu hanh nhan, yén | 7R =

mach, gao, ddu nanh, gao hodc nudc cit dira [+ i, — 3

khong co sita va it carbs. epr T TN e 'L_LL_.....“_- :&kh
111 L KEAN

Doi khi ching ciing dugc tang cudng cac chat
dinh dudng quan trong nhu canxi va vitamin D, ca hai déu dong vai trd quan trong doi véi stc khoe
cua xuong.

Hay luu y réqg déu nanh va stra gao co6 chua carbo}}ydrate, va nhiéu loai stra hat chira mot luong
protein toi thi€u, vi vay hay kiém tra bao bi can than dé chon san pham phu hop.

9. Nwdc chanh khong dwong

Ban c6 thé dé dang tu pha nudc chanh khong duong tai nha chi bqéng mot vai nguyén liéu don gian dé
co mdt loai nudce giai khat low carb thom ngon va sdng khoai. Pé bat dau, hay két hop nude ¢ ga voi
mot chat nudc cot chanh tuoi.




NH’NG LU'U Y CAN BIET
VE ROI LOAN KINH NGUYET o

3

Tinh trang kinh nguyét khong deu thuong xay ra ¢ lira tudi ngoal 30 va hiu nhw ty 1€ cao
trong gidi nir deu gap phai van dé nay.Dua vao nhirng roi loan vé thoi gian cia chu ky thi
thuong chia roi loan kinh nguyét thanh:

Chu ky ri loan: La kinh dén sém hodc mudn trén 10 ngay, lién tuc trong hai chu ky kinh tré'1én
Kinh nguyét bi gian doan: Thang c6 thang khong, tham chi 3 - 6 thang mdi c6 mot 1an ky kinh

Biéu hién tién man kinh 14 khi phu nitr c6 mdt trong cac biéu hién: Da 1ao hoa, ndm, mun noi tiét,
kho han, boc hda, kho ngu, kho chiu, rung toc, ro1 loan kinh nguyét. ..

Man kinh sém: La phu nit man kinh duéi 45 tudi da trén 3 thang ma khong c6 lai
Main kinh: Chdm diit thoi ky sinh san, kinh nguyét ctia phu nit

? |6 |@
g [0 1
16 | 17 | 18

23 | 24 | 25 | 2¢

an nA

-

R&i loan kinh nguyét 1a diéu kho tranh khoi do téc dong ctia nhiéu yéu t6: Lao héa tu nhién, ché do
an, 1am viéc, sinh con. .. tuy nhién ban ¢6 thé hoc cach cai thién bang cach phdi hop cac yéu td sau:

Ché d9 an udéng lanh manh

Dudng chat rit quan trong, ché dd an ubng 1anh manh dé giup co thé phuc hoi va bu dip lai sy thiéu
hut dinh dang trong qua trinh chuyén hoa.

Néu chi s6 khéi co thé qua cao (thura can) hodc qua thip (gdy), thi ban nén nho t6i su tu van cia cac

chuyén gla dinh dudng dé bd sung dinh dudng mét cach hop ly. Khong nén an kiéng qua hodc an
udng mat kiém soat dé mong nhanh chéng hoi phuc voc dang

Tap thé duc

Tap thé duc 1a van dé nhiéu chi em ai ngai, tuy nhién khoa hoc da chung minh tap thé duc 1a mot
cach giup voc dang hoan hao, co thé khoe manh, tinh than thoai mai. Nén tap cac bai tdp yoga hoac
thién, aerobic... thoi gian khoang 15 - 60 phit mdi ngay.

Canbangtamly

Ban dung ¢ ganh véc hét moi viéc. La phu nit thong minh, ban nén biét chia sé nhing kho khan ay
voi chong cua ban hodc bé me ban mot cach khéo I€o. Hay danh thoi gian khi con ngu d€ ngu cung
con va can bang tam ly tot nhat, tranh tram cam, cang thang stress.

Cén bang tam ly rat kho nhung khong phai khong lam dugce, khi ban phu.’c tap chim sdu vao tam

trang xau thi chi lam moi viéc trd nén xau hon nén budc ban phai thoat ra dé giai quyét moi viéc s& tot
TR A — e



NHUNG LUU Y CAN BIET
P VE ROI LOAN KINH NGUYET

Réi loan kinh nguy#ét 12 dau hi¢u sirc khoe ¢é van dé
Nhiéu phy nir ngoa‘li 30 tudi méc chtng rdi loan kinh nguyét do thiéu hut noi tiét td ..

Néu chu:ng rdi loan kinh nguy€t kém theo céc triéu chimg nhu: Dau bung thu:ong xuyén, rong
kinh, Vung kin c¢6 mui hoi, nhiéu khi hu, huyét trang, ngra... thi ban nén di kham vi co thé ban dang
gip van dé vé bénh 1y phu khoa khac nhu: Viém nhiém, ndm, u. .

Thiéu hut ndi tiét c6 thé 1a yéu té dan dén cac bénh Iy phu khoa:

Thiéu noi tiét gy ra kho han, mét can béng d6 PH dan dén mat kha nang chéng viém diét khuan,
quan hé vo chong dé bi tray xudc va viém nhiém thudng xuyén.

Thiéu huyt noi tiét lam suy glam chirc néng buong tru:ng, Progesterone dan dén khong thé tai tao
niém mac din dén chu ki kinh rbi loan, kinh bé tac hodc gian doan kinh, man kinh sém. .

Ngoaira thiéu noi tlet chi ph01 dén qua trinh 130 héa da nhanh, ndm sam, tan nhan, mun ndi tiét,
mat can dbi voc dang xudng cap ving kin, vong 1

" TR i . |

-

Céc triéu ching s& dan xuat hién: Boc hoa, kho ngii, rung téc, tinh khi khé chiu néng nay. ..
Nhu Vay duong nhu chung thiéu hut noi tiét chi phdi toan bo strc khoe stre dep cua phy nir chir

khong gidi han & chimg rdi loan kinh nguyét, man kinh sém, giam chat luong cudc séng cho phu ni
sauman kinh.

Du dang ¢ kinh hay méan kinh thi viéc bd sung nodi tiét rat quan trong cho phy nit dang tuoi kinh
nguyet di€u kinh, loai bo cac triéu chimg khoé chiu va giam cac bénh ly tudi tac cho phu nit ¢ méan
kinh gitp ho nang cao chat lugng cudc séng.



CHAM SOC TRE Bl HEN PHE QUAN
P VA CACH DU PHONG CON HEN N

Hen phe quan néu khong dugc phat hién sém va chira tri kip thoi c6 thé gay nhiéu bién
chirng nguy hlem, anh huwéng nghiém trong dén sirc khoe ciia tré, thim chi tir vong. Chinh vi
the, chamecan biét dugc nhirng thong tin hiru ich nhu nguyén nhin, nhén biét ddu hi¢u khi tré
xuit hién con hen, mirc d§ nao thi phai dua tré dén vién kham ngay... Tir do, cha me s€ c6 cach

chim séc va bao vé tré tot nhat.
Nguyén nhan khéi phat con hen cp 6 tré

C6 nhiéu nguyén nhan dan dén con hen cap o tré, trong do thuong gép la di nguyén trong nha (mat
nha, gian, 16ng cho meo...), bén ngoai (phén hoa, co...). Khoi thudc 14, bép than ciing la mot trong
nhitng nguyén nhan dan dén khoi phét con hen cap o tré. Nhitng thay doi thoi tiét, nhidm virus, yéu to
tam1y... cling 14 yéu té khoi phat con hen cp & tré.

Yéu t6 nguy co ciia con hen ning ¢ tré

Néu tré c6 cac yéu td nguy co sau s& dé khién tré xuat hién con hen ning.
Tung nhép vién gan day, cdp ctru nhiéu lan vi hen.

Ting c6 con hen de doa tinh mang, phai vao hdi st hodc thé may.
Tung tran khi mang phdihodc trung that kém véi hen.

Pang sir dung hoic mdi ngimg Corticoid ubng.
Phu thudc vao thude chit van B2 tac dung ngén, khong hit Corticoid.

Khong tuan thu diéu tr1 hoac bénh nhan c¢6 van dé vé tam bénh, pht nhan bénh hen hodac murc d6 nang
cuabénh.

DAu hiéu nhan biét hen phé quan
Pé nhan biét con hen & tré can xem xét tré 6 mot trong nhitng biéu hién sau:
- Tré c6 tién st kho kheé tai di tai lai hodc ho kéo dai trén 10 ngay ma khong sdt.
-Tre co biéu hién ho, khé thé xuét hién khi tré gap cac yéu t6 khoi phat hen (dj nguyén, nhiém virus,
gang stc, stress. .. ); nang 1én khi ban dém vé sang.
- Ho khé thé xuat hién va nang 1én theo mua
- Co tién sir di ng nhu cham, may day, cac bénh di tng hoic tién st hen & bd me, anh chi em ruot. 7




CHAM SOC TRE Bl HEN PHE QUAN
. VA CACH DU PHONG CON HEN

Chim séc tré bi hen phé quan

Hen phé quan 1a mot bénh man tinh, do d6 diéu tri can kién tri va tuan thu theo hu:0’ng dﬁn Diéu tri
hen phe quan bao gdom cit con hen cip va du phong con hen tai phat. Tranh va giam cac yeu t6 nguy
co, diéu tri triéu chimg, bién chirg cua bénh. Cha me can tudn thi nghiém tic phac d6 diéu tri va du
phong dé dat dugc hiéu qua kiém soat hen tét nhat, biét rd cac dau hiéu khi nao can dua tré dén kham
tai bénh vién.

g ﬁ"'_-' o

Cacbién phap phong ngira

Bén canh viéc dung thuoc du phong theo hwéng dan cia bac si, cha me cling can chi y mot so
van dé sau dé kiém soat tot bénh hen cia tré. Do la:

- Tranh dé tré tiép xtic véi bui ban, khoi thude 14, bép than, phén hoa, 16ng cho meo ...
- V¢ sinh nha ¢, mdi trudong sépg sach s&, thay chan, ga, géi 1 tudn 1 lﬁq, v¢ sinh diéu hoa 3 thang 1
lan. Khong dung tham. Han ché str dung nhirng loai xit tao mui nhu xit ruéi muoi, nudc hoa. ..
- D6 choi cua tré can phai dugc vé sinh sach s&, khong choi tha nhdi bong, khong dung 4o 16ng vii
néu tré co di ung long vil.
- C6 ché d an udng khoa hoc va tap luyén hop ly cho tré. Tré khong can an kiéng, tuy nhién néu tré co
\ ditng thure an thi phai kiéng loai thuc pham gay di tng do. ;




I TRE B| VIEM BUONG HO HAP
| CAN XU TRI THE NAO? |

Ty 1é bénh dwong ho hap trén chiém nhiéu hon cac bénh khac
Theo T(f) chirc Y té tl}é gi61 (WHO), hang nam ¢6 hon 4 tri¢u tré em trén thé gioi t vong vi bénh
viém ho hap cap, chu yéu do viém phoi. Bang chii y hon, mét tré dudi 5 tudi ¢6 thé bi viém dudng ho
hap cap4-6lantrong 1 nam. |
| ) Hého hép duoc tinh tir cira mii trude dén tdn cac phé nang trong phdi. Pudng ho hip o chire néhgj
lléy;klléng khi bén ngoai co thé, lam am, sudi am va loc khong khi trude khi dua vao phoi. Puong ho
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hap dudi c6 thém nhié¢m vy trao d6i khong khi. La co quan ngoai cung ti€p xtic voi khdng khi nén moi
bat 11 ctia moi truong déu do duong ho hap trén ganh chiu nhu: Bui, lanh, ndng, hoi doc, virus,|vi
khuan, nAm moc... Bdi vay, ty 1€ bénh duong ho hap trén chi€ém nhiéu hon cac bénh khac. |

\ P
Duong ho hap chiaralam 2 logi:
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Duong ho hap trén gdom: Miii, hau, hong, xoang va thanh quan. |
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buong ho hap dudi gom: Khi quan, phé quan, tiéu phé quan, phoi. |
Nguyén nhan giy bénh viém dwong ho hap |
Viém dudng ho hép ¢ tré dudi 5 tudi hiu hét do nhiém virus (chi yéu 1a nhimg loai virus lanh tinh).
Mot s6 loai virus dang chu y la virus hgp bao h6 hap (RSV), virus cum, virus 4 cim, virus s,
/Adenovirus (con goi 1a virus hach), Rhinovirus, Enterovirus, Cornavirus vamotso loainam... | |
" Gnuse ta, nhiém Vivkhuén van dugc xem la nguyén nhén phé bién gay viém duong hod hap géﬁ o
tré, ding dau 1a vi khuén Hemophilus Influenzae tuyp B (vi€t tat la Hib). K& dén la phé cau khuan ‘gé‘
tén khoa hoc 13 Streptococcus Pneumonia, lién cau khuan, tu cau, vi khuan Bordetella, vi khuén
Klebsiella Pneumoniae, vi khuan Chlamydia Trachomatis... |
| Ngoéi ra, viém duong ho hap c6 thé do nhiéu nguyén nhan khac nhau: Do di img véi thoi tiét, voi
lcac loai di nguyén khac nhau (khang nguy€n) ¢6 trong khong khi, trong bui, di mg hoéc tac dong cua
x héh chat, khoi thuoe 14 (hit hodc hit phai khéi thudce 14, thuoc 1ao do ngudi khac nhara). | 7
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TRE B| VIEM BPUONG HO HAP
CAN XU TRi THE NAO?

Cac triéu chirng ciia bénh duwdng ho hap va cach xir tri

Viém duong ho hép khéng phéi bénh don 1¢, nd 1a téng hop
béhh do bi lanh, viém mili, viém hong, viém xoang, viém thanh
quén... D3c trung cua bénh 1a thoi gian u bénh ngan téc do biéu
hi¢n bénh nhanh va cac bleu hién mang tinh 0 at voi triéu chimg dé
\nhan blet nhu: S6t cao, hit hoi, sé mili, chdy nuc miii, dau rat

J R R R ————

\ ﬂ“rong thoi gian nhiém benh tré thuong bi sbt cao, nhiét do
trung binh tam 39 do C. Kém st 12 hit hoi, chay miii, thd hoi, mét
mai, dau bung, ndn 6i, tiéu chay. Ho ciing xuat hién hau hét trong
ca¢ bénh viém dudng ho hap trén, ho timg con hay ho khan, ho ¢
dom. Kho tho la triéu ching khong dac thu cua viém duong ho
haP trén ma la tri€u chimg cua viém duong hd hap dudi (tré bi viém thanh quan tré c6 thé s& bi
tho) Khé thd 1a triéu chimg rat it gap nhu’ng d3 gap thuong 1a dau hiéu cua bénh ning.

| Vlem dwong ho hap thong thuwong can xir tri thé nao? |

.+ Néu tré ho, s6 mili, nghet mili phai lam thong thoang duong tho cho tre bang viéc lau miii, hut
mijii, nho miii thuong xuyén. Thuong la nho mai bang dung dich nuée mudi sinh ly trude, sau d6 hut
sach bang dung cy hut miii. Néu tré 16n thi bao tré hi mii ra. |

|+ Néu ho khan gay kich thich nhiéu thi méi can str dung thuéc giam ho. Cac thudc giam ho nén
dung loai chira thao dugc vi hiém khi gdy tac dung phy, nhung t6t nhat nén hoi y kién bac si trudce khi,
dung. |
|+ Néu c6 sét, cho tré uéng thuéc ha s6t va udng nhiéu nudc, sau d6 dua tré di kham bénh . Trong
\th(p'l gian tré bénh, cha me van tlep tuc cho tré an, bu nhu binh thuong, chia nho cac cir an trong ngay|
giup tang kha nang tiéu hoa va giam bot non tro. Néu bit tré an kiéng, tré s& khong dugc cung cip day
du chét dinh dudng dé ¢ stc dé khang chéng lai bénh tat. L

| Dau hi¢u chirng té bénh viém dwong ho hap tré'nang? |

' D6 lakhitré bi kho thé, thd nhanh, the co rat 10ng nguc, the ¢6 tiéng bt thuong hodc tré b sbt cao
coigiat. Tré nhé hon ma bo bt hodc tim tai 1a truong hgp ndng, can phai cap ctru ngay. |

| Cdc bién phdp phong ngira viém dwong hé hap .

| Pé du phc‘mg trude tién can tao cho tré mién dich chu dong nhu thyc hién déy du chuong trinh tiém
lchling quoc gia. Tré méi sinh ra can tAn dung ngudn dinh dudng quy gid tir sita me. I

L Phy huynh khong nén dua tré dén noi dong ngudi trong mua dich bénh. Han ché cho tré ra ng(gal

Kkhi thoi tiét chuyén mua. |

- Gilr doi ban tay ludn sach s€ (rua tay bang xa phong) s& loai trir virus khoi ban tay. Dé virus khon%

|
co ‘00' hoi xdm nhap vao duong hd hap. .
T Deo khau trang cach ly véi mam bénh. L
| F Tréanh cho tré choi, hoc tap trong moi truong dong duc nhi€t do qua cao, qua lanh, khong cho quat,

xoay thang vao tré khi choi hodc ngi. |

|+ Tao thoi quen cho tré uéng nudc 4m vao budi sang sém sau khi ngu day, dé c6 hong tré khong bi
kho, gilr am co cho tré khinga tranh nhidm lanh, gitt nha cira luén thong thoang, sach sé. |

\ | +BO sung day du dinh dudng dé chii dong tang strc dé khang cho tré. |
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7 YEU TO LAM TANG NGUY CO’ NHIEM HIV

a5 P a
Z M{t trong nhirng ly do khién HIV/AIDS lan rgngla do thiéu kién thirc vé cac yeu t6 nguy co \

va dudng lay truyen HIV. Su thiéu hiéu biét nay khong chi gioi han ¢ nhirng ngum song 0’ vung
sau, vung xa ma tham chi ngay ca nhirng nguai ¢6 hoc van cao doi khi ciing mo ho vé vin dé nay.

1. Quan h¢ tinh duc khong an toan

HIV (virus gy suy gidm mién dich & nguo’l) la tac nhan dan dén
AIDS, mgt can bénh pha huy hé thong mién dich cua co thé, khién
ngudinhiém d& mic mot s bénh khac (nhiém trang co hoi).

HIV luu hanh khip co thé qua duong mau. N6 cling ¢ trong
dich sinh duc (tinh dich va dich tiét Am dao). Do d6, yéu t& nguy co
chinh de nhiém bénh 1a quan hé tinh duc khong an toan. Di¢u nay
bao gdm giao hop qua duong 4m dao, miéng cling nhu hau mon.
Nguy co cao nhét khi giao hop qua duong hiu mén, sau d6 1a giao
hop qua dudng 4m dao va cudi cing 1a dudng miéng.

2.Quan hé tinh duc nhiéu ban tinh

Quan h¢ tinh duc khong an toan khién ban c6 nguy co bi nhiém HIV nhung v6i nhiéu ban tinh thi nguy
co nay gan nhu ting gap doi. Nhidu ban tinh 1am tang co hdi giao hop véi mot nguoi bi nhiém bénh.

3.Cacbénh lay truyén qua dwong tinh duc khac

Khong nhiéu ngudi biét rang cac bénh lay truyén qua duong tinh dyc (STDs) nhu giang mai, mun
rop va bénh ldu lam tang nguy co 1ay nhiém HIV. Nguy co nhiém HIV & nhitng ngudi bi nhiém STD
tang gap 2-5 1an so voi ngu:(n khong bi STD.

Céc nghién ctru cho rang cac bénh 13y truyén qua dudng tinh duc gy ra nhiing thay d6i nhat dinh
trong cac mo sinh duc, lam tdng tinh nhay cam ctia viéc 1ay truyén HIV.

4.Lam dung ma tay

Pbi voi nhitng nguoi tiém chich ma tay c6 nhiéu kha nang bi nhiém HIV. Nhimng loai thudc nay
anh hudng dén ndo va lam giam kha nang ra quyét dinh cia ban. Vi vay, ban c¢6 nhiéu kha nang dung
chung kim tiém va quan hé tinh duc khong an toan.

5.X6 khuyén khong an toan

Néu ban thich x6 khuyén trén co thé va xam minh, ban nén biét ring ban c6 nguy co nhiém HIV
cao hon. Kim tiém duoc sir dung trong cac quy trinh nay ¢6 thé bi 6 nhiém hodc nhiém HIV.

Hay dam bao rang ban dugc thuc hién x6 va xam tir mdt chuyén gia dugc dao tao va dung cac dung
cu antoan.

6. So'suét trong thue hanh y té

Tt ca cac chuyén gla y té va nhén vién cham soc stre khoe bao gom Y ta, bac s, k¥ thuat vién xét
nghiém. .. nhitng ngudi phai xtr Iy mau méau cua bénh nhan hang ngay, déu co nguy co nhiém HIV neu
ho khong thure hién cac bién phap phong ngtra can thiét va khong tuan theo cac thuc hanh vé sinh y té.

Xt Iy mau méa khong deo gang tay, phuong phap khir tring va loai bo khong dung cach, tat ca déu
c6 thé lam ting nguy co nhiém HIV.

7.Nguy co'lay nhiém HIV tir me sang con

Phu nir nhiém HIV ¢6 thé truyén virus cho con ctiia ho khi mang thai. Viéc lay truyén virus tir
me sang con cling c6 thé xdy ra qua duong cho con bl do sita m¢ cia ngudi me bi nhieém virus
\ co tai lugng virus cao. 7
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HIV VA AIDS KHAC NHAU NHU THE NAO,
CACH PHAT HIEN SO'M HIV

1.HIVIagi? >

HIVla Viét tit cta virus gy suy giam mién dich & ngudi. Virus ndy tdn cong cac té bao mién dich
duoc goilaté bao CDA4.

Tébao CD4 lacac té bao bach cau T dong vai trd quan trong trong hé thong mién dich. S6 luong té
bao CD4 cung cap thong tin ve tinh trang strc khoe cua hé thong mién dich. Dy 1a h¢ thong phong thu
tunhién cua co the gitp ban chong lai cic mam bénh, bao gom nhiém khuéan vasiéuvi...

3
4

HIV nham muc tiéu va xdm nhép vao cac t€ bao CD4, str dung chiing dé tao ra nhiéu ban sao cua
virus; phé huy céc t€ bao va lam gidm kha nang chong lai cac bénh nhiém trung va bénh tat khac ctia
cothé.

Tuy nhién, diéu dang chu y 1a mot sé ngudi nhiém HIV trong thoi gian dai ma khong c6 batky triéu
chuing nao.

2.AIDS Ia gi?

AIDS 1a viét tit cia hoi chimg suy giam mién dich mac phai. Pay 1a mot giai doan tién trién ciia
HIV.

Khi nhlem HIV tién trién, sb lugng cac té bao CD4 glam dan. Nhirng nguoi nhiém HIV c¢6 so
luong té bao CD4 dudi 200, ngudi nhiém HIV chuyén sang giai doan AIDS va s& c6 nguy co cao mic
cac bénh ly nghiém trong.

3.HIVlay qua nhirng con dwong nao?

HIV ldy truyén qua 3 dwong:

+ Puong tinh duc.

+ Mdu va cde ché phdam mdu.

+ Puong me truyén sang con trong thoi ky mang thaivé cho con bi.
HIV khéng ldy nhiém qua tiép xiic thong thwong hang ngay nhuw:
+ Hon

+Om

+ Bt tay

+ Duing chung do vdt ca nhan, thirc an hodc nudc uong. gj
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HIV VA AIDS KHAC NHAU NHU THE NAO,
CACH PHAT HIEN SO'M HIV

4

4 cach phat hién sém HIV, cac dau hiéu va triéu chirng:

Céc dau hiéu va triéu chimg cta HIV khac nhau ¢ n}Si ngudi. Mot sé ngudi ¢é thé gip cac triéu
chirng ngay lap tirc sau khi nhiém HIV, va mot s6 co6 thé khong gap cac tri¢u chuing trong nhiéu thap
ky.

Céac triu chimg cua HIV khac nhau tuy thudc vao giai doan nhiém trung. Hau hét nhiing nguoi
khong duoc diéu tri déu trai qua ba giai doan khac nhau cua HIV. Tuy nhién, véi phuong phap diéu tri
HIV hién nay, nguoi nhiém HIV it gip phai giai doan cudi - giai doan ning nhét.

4.1. Nhiém HIV cdp tinh

Nhiém HIV cép tinh 1a giai doan dau. N6 thuong bt dau khoang 2-4 tuan sau khi nhiém HIV. Giai
doan nay nguoi bénh thudng ¢ tai lugng virus cao, nén dé lam lay nhieém cho nguoi khéac.

Nhiing nguwoi bi nhiém HIV cdp tinh c6 thé gap cdc triéu chikng giong nhw ciom nhu:
+ Loét miéng.
+ Mét moi.
+Sot.
+ Viém hong.
+ Sung hach bach huyét.
+ Phat ban.
+Paucobdp...

Bit cir ai nghi rang minh c6 thé da tung bi phoi nhiém voi HIV nén di xét nghiém, vi chan dodn va
diéu tri s6m c6 thé giup ngan ngira bénh tién trién sang giai doan tiép theo.

4.2. Nhiém HIV man tinh
Khéng giéng nhu nhidm HIV cip tinh, giai doan thi hai 1a mén tinh va c6 thé kéo dai hang chuc
nam.

Nhiing nguoi trong giai doan nay co the khong gap batky triéu chu:ng nao trong nhiéu nam, <0 thé co
it triéu chung hon ngu’0’1 & giai doan cdp tinh, nhung nhitng nguoi ¢ giai doan man tinh van cé thé
truyén virus cho ngudi khéc.

Xétnghiém, chin doan va diéu trj c6 thé ngan moi ngudi tién trién sang giai doan cudi cuia HIV.
4.3.AIDS

AIDS 14 giai doan cqéi cua HIV, la giai doan ndng nhét. AIDS hoat dong chéng lai hé théng m,ién
dich ty nhién cua co thé, va nhitng nguoi trong giai doan nay thudng gap kho khén trong viée chong
lai cac bénh nhi€ém trung thong thudng.

Mt sé trigu chikng ma ngwoi bénh AIDS c6 thé gap phdi bao gom:
+ Gidm cén nhanh chéng, déang ké.
+ Vét loét & cdc ving khdc nhau ciia co thé.
+ Tiéu chay man tinh.
+ Viém phoi.
+ Ho lién tuc.
\ + Nhiém tring thuong xuyén, ning.
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S NGUY HIEM CUA BENH SOT RET

Bénh sot rét 1a m{t trong nhu’ng bénh truyén nhiém phé bién va 1a van dé nghlem trong ddi
véi sire khée cong dong Bénh gay ra béi ky sinh trung Plasmodium, lay truyén tur ngu’0’1 nay
sang nguoi khac qua mubdi dot Moi ngum deu ¢6 thé nhiém bénh sot rét. Kha nang mieén dich
v6i st rét khong day duva ngin, do vy cé thé bi tai nhlem ngay. Khong c6 mien dich chéo nén
1 ngudi c6 thé nhiém dong thoi 2-3 loai ky sinh tring st rét.

Khi diéu tri dung cach, nguoi bi s6t rét thu:(yng c6 thé hdi phuc hoan toan. Tuy nhién, bénh sdt rét
ning c6 thé tién trién cyc ky nhanh chéng va gay tir vong chi trong vong vai gid hodic vaingay.

Bénh s6t rét ¢ tré em gdy mat mau va gy ton thuong ndo tryc tiép do st rét thé ndo. Nhing tré
song sot do sét rét thé ndo co nguy co bi suy giam than kinh va nhan thirc, réi loan hanh vi va dong
kinh.

Nguoidan can nang cao ¥ thirc phong bénh sét rét. Dé ngira bénh, cach tot nht 13 ngu man ké ca 0
nha, nwong riy hodc ngti trong ring; Xoa kem xua mudi. V& sinh noi & va mdi trudng song sach s& de
phong bénh: phat quang bui rdm, khoi thong cong ranh quanh nha, lam nha xa ru’ng va xa ngudn
nudc, mac quan 4o dai vao bu01 t01 Han che bo gdy: khoi thong dong chay, vot rong réu lam thoang
mat nudce. Phong chong mudi truyen bénh van duoc coi 1a bién phap hiru hi¢u nhat: Diét mudi bang
phun ton luu mat trong tuong vach va tAm man béng hoa chét diét mudi m6i nam 1 lan vao trudc mua
mua. An toan truyen mau, dic bit voi ngucn c6 tién str s6t rét hodc da song trong vung sot rét. Khi b
sOt, ngudi bénh can dén ngay co sd'y té gan nhat dé duoc kham, tu van va diéu trj kip thoi.
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Strc khoe cho moi nguwei
BENH DAI THAO BUONG

1. Dai thao duong 1a mot bénh man tinh khong lay, dang ngay mot gia tang nhanh chong trén toan
thé gigi. Nguyén nhan c6 thé 1a do di truyen trong gia dinh, hoic do thay doi 16 song dan dén thira
can, béo phi ( vi du: qua nhiéu cing thang stress, it van dong, thoi quen an qua nhiéu thirc an giau
nang lugng...)

Suy gim s

2. Chan doan dya vao xét nghiém dudng trong mau cao hon murc binh thuoéng. Hoan toan khong
dua vao lugng duong trong nudc tiéu.

3. Binh thuong, duong huyét khi déi tir 70-100mg/dL va duong huyét sau khi dn (du an nhiéu hay
it) cling khong vuét qua 140mg/dL.

4. Khi bj Di thao duong, co thé ban da bi mat kha nang tu diéu chinh, do dé ngay ca khi nhin d6i
lugng duong trong mau cua ban cling tang va cang tang cao hon nita sau cac bita an. Nguyén nhén la

do co thé ban di bi thiéu chat Insulin, hodc néu khong thiéu, thi Insulin trong co thé ctia ban hoat
dong qua kém coi.

5. Insulin la m§t ndi tiét td duoc tuyen tuy tiét ra (dan gian goi 14 14 mia). Chét Insulin nay rat quan
trong, nd gitp cac té bao trong co thé ctia ban rut luong duong c6 du trong méu vao bén trong té bao,
dé tao ra nang luong cho céc té bao hoat dong.

6. Khi co thé ban thiéu chét Insulin hoic Insulin hoat dong qua kém, toan by luong duong codu
trong mau s€ khong vao dugc bén trong cac te bao, do d6 duong cur tiép tuc ting dan trong mau, trong
khi cac té bao trong trang thai "d6i duong". Két cuc, cac té bao khong c6 di nang lwong dé hoat dong.

7. Hién nay, cac bac si trén toan thé gi6i ciing chi méi giup ban kiém soat tot bénh Pai thao duO’ng
ma khong thé diéu tri tiét can dugc. Do d6, bénh ciia ban can dugc theo ddi va diéu tri cho dén cudi
doi.

8. Quan trong la néu khong diéu tri sém va dung cach, bénh co thé gay ra rat nhiéu bién ching rat
nguy hiém nhu: nhdi mau co tim, tai bién mach mau nio, mi mat, bénh than méan phai loc than nhan
tao, hodc loét chan tham chi phai cat cut chan.

9.Muc tiéu cta viéc diéu tri,bénh bai thao duong hiéq nay la lam sao kiém soat duoc duong huyét
tot va phong ngtra dugc cac bién chirng man tinh nguy hi€ém do bénh dai thao duong gay ra.

10. Ban can phai gap bac si chuyén khoa dé gTuqc tur van cac muc tiéu diéu tri cu thé (vidu: duong
huyét, HbAlc, m& trong mau va huy€t ap...) d€ phong ngtra cac bién chirng nguy hiém cua bénh dai

\ thao duong mot cach tot nhat.
9
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Strc khoe cho moi nguwei
BENH DAl THAO DUONG

a Ay Vo »
Zg Thong thwong cé cacloai sau: %\

Pai thio duong tip 2: loai phd bién nhét, chiém khoang 90% truong hop
Pai thao duong loai 1: hiém gap hon Dai thao duong thi phat do cac bénh Iy khéc. ..

Viéc xac dinh bénh ning hay nhe la tuy thudc vao cac bénh ly di kem va céac bién chung nang né
cua bénh bat ké ban dugc chan doan tip nao.

Do do, khong phai cirtip 2 [anang hon tip 1.

1. Nén an ubng diéu do, ding gio mdi ngay.

2.Khoéngnén bo bira.

3.Nén an nhiéu loai thirc in phong phu, thay d6i luan phién.

4.Nén chon céc thurc an nguyén hat, con cam.

5.Nén an cing mot luong tinh bot vao mdi bira.

6. Nén dn nhiéu rau qua tuoi va mot lugng vira phai cac loai trai cdy.
7.Nén han ché dn mén chién (ran), xao.

8. Nén han ché mg, duong, mubi trong ném nau dén murc c6 thé.

9. Nén han ché rugu, bia va kiéng thude 14.




MAC BENH LAC NOI MAC TU’ CUNG,
CHI EM CO B| HIEM MUON?

Lac ndi mac tir cung 1a bénh phu khoa kha phd bién & nir gi¢i va hién nay kha nhiéu nguoi
mic phai. Py 1a tinh trang ndi mac tir cung phat trién & ngoai budng tir cung va mét sd vi tri &
trong vung chiu. Nhirng 16p niém mac nay sé bong ra ¢ trong ki kinh nguyét va dugc tai tao lai
sau khi chu ki nay két thiic. Bénh xay ra khi cAc mang niém mac khong di ra ngoai theo mau
kinh ma ¢ lai trong tir cung hay di ngwoc lai 1én budng trirg, giy viém nhiém va dau dén.

Bénh thuong phat trién mot cach Am thdm va hau nhu khong c6 diu hiéu r5 rét. Do do, da sb cac

truong hop duoc phat hi¢n khi da phat trién dén giai doan nang.
- )

/ -. *\lac ndi mac tl cung

M6 néi mac ti cung thwong xudt hién ¢ nhirng khu
vire sau ddy:

Phuc mac (hay mang bung): La mot 16p thanh mac
che phil mat trong cta thanh bung va bao boc 14y tat ca
cac tang thudc éng tiéu hoa va mot vai tang khac trong O bubngtrirng
bung.

ndi mac tl cung

Budng trimg tr cung
Ong dan tring r

A ~ N k3 9 7 | g
Bé mitngoai ctia tir cung ¢ tir cung "'—, ém dao

Bang quang, ni¢u quan
Rudt va tryc trang
Ti cung (khong gian phia sau tir cung, thuc chit 1a mot khoang 4o, & vao vi tri thép nhét cta 6
bung)
DAu hiéulac ndi mac tir cung

Triéu ching lac ndi mac tir cung & moi nguoi khong glong nhau. Mot s6 phu nit biéu hién bang
nhu’ng triéu chimg nhe, nhung nhitng ngudi khac c6 thé xuat hién cac diu hiéu bénh tir trung binh dén
nang.

Nhitng biéu hién thwong gdp ciia bénh bao gom:

 Dau: Day la triéu chig pho bién nhat ma ai cling trai qua. Phu nir bi mac bénh phai d6i mat véi
nhiéu loai con dau khac nhau, gom:

£ Pau bung kinh: Con dau c6 thé trd nén nang dan hon theo thoi gian.
F Pau man tinh ving lung duéi va xuong chau.

F Pau trong hodc sau khi quan hé tinh duc: Day thuong dugc mo ta la mot con dau siu, khac véi
cam giac dau & phia ngoai am dao khi tiép nhan duong vat.

-Paurudt.

F Dau khi di dai tién hodc tiéu tién trong thoi ky kinh nguyét. Trong mot s truong hop hiém hoi,
ban s& thiy mau 1an trong phan hodc nudc tiéu.

F Dau chan: Lac nd1 mac tur cung c6 kha nang anh huong dén cac day than kinh két ndi voi hang,
hong va chan, khién ban kho di lai. Ban c6 thé di khap khiéng hoic phai nghi ngoi thuong xuyén.

* Ramau gifra chu ky kinh nguy¢t.

* Cac van dé vé da day (ti€u hoa) bao gém: ti€u chay, tdo bon, dﬁy bung hodc budn nén, dic
biét 1a trong ky kinh nguyét.




CACH DIEU TRI VA PHONG TRANH
BENH NGOAI DA THWONG GAP

agm <% - " Vo

Bénh ngoai da gy mat thAm m§, mat ty tin khi giao tiép, khoé khiin trong sinh hoat trong
cudc song, nhirng cam giac khé chiu, dau rat do bénh ngoai da gay nén.

M6t s6 bénh ngoai da thwong gip

Viém da tiép xiic

Viém da tiép xtc gom 2 loai viém chinh 14 viém da tiép xtc di ing
vaviém da tiép xuc kich tng.

Labénh do tiép xtc truc tiép v4i cac chat gy kich timg, chit gay di
tng. Tri¢u chimg: bi n01 ban do, phat ban cac khu vuc bi bénh nhu cd,

dau, tran, mat mi mat, bung, chan tay va rat ngira dién tich phat ban
cta bénh duogc gioi han va chilan rong ra khi bénh tré nén nang hon.

Viéemda co dia

Day 1a mét trong nhu’ng bénh ly ngoai da thu’O’ng gap nhat, dic biét la ¢ tré em va it hon & nguoi
16n. Nguyén nhan tao nén viém da co dia 1a yéu té di truyén hodc do yéu to moi trudng.

Bénh viém ’da cap tlph thuong’ xuét hién céac dam phéat ban dé hinh tron, trén bé mit n(;)i’ nhié}l mun
nudce va vay tiét. Trén bé mat da ti€t dich va phu né. Pay 1a luc nguoi bénh rat ngira dau rat nhat 1a vé dém.

V6inguoi bénh man tinh, sac t da ctia ngudi bénh bi thay d6i, réi loan va xuat hién nhiéu ddm da
san day stng bong tréc va van rat ngua.

Eczema

Eczema (hay con goi la cham) 1a mot thé bénh gdm mot nhém céc
bénh ngoai da va thuong gap ¢ moi lira tudi, khong phan biét gioi
tinh. Nguyén nhéan chu yéu la do co dia ngudi bénh va do tiép xuc véi
cac hoa chat trong cudc séng va cong viéc, an phai thirc an la...hodc
do co thé bi rdi loan, strc dé khang kém.

Nhﬁ’ng triéu chtng ctia bénh eczema thuong 1a ngira, ndi mun nudc trén bé mit da. Nhitng mun
nuge nay khong moc riéng r& ma tép trung thanh ting mang phat ban man do sung tay. Sau mot thoi
gian, cac Vung da bi cham nhan lai va tao 16p vay trén bé mat da bong troc va dan nart. Sau do, da dan
chuyén d6i mau sic td da cé teher bi sim lai.

Néi mé day— min ngira

Day la mdt bénh thuong gap va cung gay ngura ngay, dau bong rat
kho chiu cho ngtroi bénh. Bénh cang ga1 cang d6ng vao ving da bi mé
day thi cang ngtra va c6 thé bi chay mau va bi boi nhiém.

C6 rat nhidu nguyén nhén dan dén tinh trang nay: Di ung vai thudc,
vo1 thire an, va1 mot s6 chat kich irng; Con trung can, dot; Tiéu thu qua
tai nhiing loai thirc an chita nhiéu dam canxi.

Bénh viy nén

Bénh vay nén chién} dén 10% téng s6 nguoi mic bénh ngoai da. Py 13 loai bénh c6 thé phat theo
ting dot va cting ¢ thé giam bénh theo mua.

Nguyén nhin do di truyén, nhiém khuan do tam ly ngudi bénh bi stress, ... Nguoi bi bénh vay nén
thuong trén da Xuat hién cac dam do c6 gidi han rd rang, bé mit da gb ghe do phu trén bé mit da 1a
nhitng 10’p vay trang duc dé bong troc, cao ra thanh vun c¢d hinh dang gidng nén vun. Bén canh do,

\ bénh gay ton thuong trén da va ca cho khép, cho méng chan tay cho toan than nita. ;




CACH DIEU TRI VA PHONG TRANH
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Viém da mu

Ddy 1a bénh ngoai da thuong xay ra vao mua he. Vao thoi diém nay, trdi néng nuc va co thé tiét
nhi€u mo hoi }(hi gap tu cau khuan, lién cau khuan s€ dé mac bénh. Ngudi bénh bi viém nang 16ng, bi
mun nhot, choc 16, ham k& va ngoai ra con bi chéc mép, chdc loét. ..

Ném da

NAam da 13 cin bénh c6 kha ning 1y lan va tai phat kha cao
gy nén nhiing triéu ching nglra ngdy vo6 cung kho chiu, anh
huong téi cudc song va cong viéc ciia ngudi bénh.

Bénh nam da hinh thanh do vi nim dermatophytes thu’O'ng
gap nhat vao mua he va khu tra ¢ nhu‘ng vung da dm udt, cac nép
gap... Khi )gam nhép vao da, cac SQI’ nam lién két voi nhau tao
thanh bli nam, dén Iuc nhing bui ndm nay gia hodc chét di s&

hinh thanh bao tir. Nam da gay nglra cho ngu’m bénh1a boitrong | &
qua trinh séng ctia minh, soi ndm tiét ra doc t 1am kich thich da.

Nam daco cac dang phé bién nhu: nim da toan than, nAm da ddu, ndm da mit, nAm da tay, ndm da
dui, nAm k& va ndm mong

Cach phong tranh mic bgnh ngoaida

Nhu da noi, bénh tuy khong nguy hiém nhung gay khé chiu. Vi thé cach phong tranh va bién phap
giilr v¢ sinh da rat hiru hiéu.

Bannén:

Vé sinh sach s& cho da mdi ngay.

Tuyét d6i khong gii hay tac dong manh 1én ving da bi tf)n thuong dé tranh gy viém nhiém. Mic
quan 4o thodng mat, trdnh g(‘) bo gdy cam giac kho chiu va ton thuong cho da bi bénh.

Thuc hién ché do an uong hop 1y gdom tiang cu:0’ng bd 5 O e
sung cac thue pham chira nhiéu vitamin nhu rau qua tuoi dé a W ! 11 5

tang sirc dé khang va thanh nhiét co thé.
Tranh @n cac loai dd an cay noéng, uéng ruou bia va cac
chatkich thich.

Thudng xuyén tim goi nhat 1a sau mot ngay lam viéc mét
nhoc hoc 1a vira tip thé duc hoic choi thé thao .

Khéng nén lam dung qua nhiéu sira tim hodc dau goi gy /
ton hai 16p chat nhon. Goi ddu xong phai lau khd, khong di - khoing chd
ngu khi téc con udt dan tédi nam dé xam nhap vao da.

" Nnom bot duomg

Han ché st dung m§ pham, cac loai thuéc nhudm toc, thude son méng tay cling dé gay di ung,
viém da dau.
Khong mac quan 4o &m udt, quan 16t qua chat vi gdy nam da.



7 THYC PHAM LANH MANH GIUP KIEM SOAT
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1. Bot yén mach délam diy chit xo
Bot yén mach chira beta- glucan mot chét xo hoa tan tot cho tim mach. Beta-glucan trong bot yén mach

cling da dugc chimg minh 1a cai thién viée kiém soat lugng duong trong mau va tang cam giac no. Hay chon
loai yén mach cit nho hay yén mach kiéu cii vi bot yén mach an lién c6 thé chtra nhiéu dudng.

2. C4 hdi cung cip axit béo omega-3

C4 hdi 13 mot nguén giau chat dinh dudng quan trong. Mot khau
phan c4 hdi dd ndu chin chira 155 calo, 0 carbohydrate 21,6g protein |
va 6,91g chét béo. Ca hoi cung gidu vitamin D va viéc bd sung mot |
luong vitamin D lanh manh 1 rit quan trong. Mirc d6 thap ciia vitamin |

nay cé lién quan dén bénh déi thao duong typ 2.

C4 ciing 1a mot ngudn cung cép axit béo omega-3 doi dao. Axit béo
omega-3 trong cabéo, nhu ca héi, ¢6 thé cai thién suc }(hée tim mach.
Daéy la di€u dac biét quan trong d6i v&i nhitng ngudi méc bénh dai thao
duong vi s€ lam gidm nguy co mac bénh tim.

3.Hanh nhan

Hanh nhén la mot thyc pham bd dudng khac cho g
nhiing ngudi mic bénh dai thao duong. Cu 28 3g P
hanh nhén khong u6p mudi chira 172 calo, 5,76g
protein, 15,3g chat béo va 5,78g carbs. Hanh nhan c6
GLI1a1,9.

Hanh nhan cling chtra nhiéu vitamin E (V01 6,67mg
trong mot khau phan) va mot ngudn magié tot (véi
76,8 mg trong moi khau phan). Hanh nhan ciing chira
chét x0, mot chat dinh dudng quan trong ddi voi
nhitng ngudi méic bénh dai thdo dudng viné c6 thé cai
thién luong duong trong méau bang cach lam cham tbc
d6 hap thu duong.

C6 thé thém hanh nhan vao mén salad hodc mot chut bo hanh nhan an cung v&i tdo nhu mot mén &n nhe.
Khong nén sir dung céc loai hat dong géi sin c6 thé chira thém duong va mubi.

4.Cacloaidau cung caAp chat dam tir thue vat

Pau 1 mot ngudn cung cap chat xo hoa tan tuyét voi va mot nguon protein ré tién c6 chi s6 dudong huyet
thap, khién chung tré nén ly tu’ong dé ngan ngira sy thay doi 16n vé luong duong trong mau. Ham lugng chat
X0 cao hon trong thuc pham c6 loi cho viéc 1am cham sy gia tang muc duong huyet vi co thé s& mat nhiéu
thoi gian hon dé phan hﬁy cac thyc pham dang soi.

Mot khau phan % cdc dau den co khoang 19g carbohydrate, 110 calo, 1g chat béo va gan 7g protein.
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5.Cam cung cz‘ip chét xo hoa tan tot cho ngudi bénh dai thao dwong

Cam 1 mot ngudn cung cap pectin, mot chét xo hoa tan d duoc chirmg minh 13 1am giam mirc cholesterol
LDL. Cam 1a thuc phdm c6 chi s dudng huyét thap va cé GL1a 4.

Mot qua cam khong phai la thuc pham it carb. N6 chira khoang 18g carbs, cong vo1 72 calo, 1,45g protein
vaithon 0,2g chat béo. Cam cung cap cac chit dinh dudng quan trong khac, bao goém ca vitamin C. Mot luu y
1a nguoi bénh dai thao duong héy chon an ca trai cay thay vi nudc ep trai cay dé c6 thém chit xo va chat
chéng oxy hoa c6 thé gitp ngan ngira ton thuong té bao ciing nhu giam bat ky anh huéng nao dén lugng
duodng trong mau.

6. Cai xoan cung cap nhiéu loai vitamin va khoang chat

Trong sé tat ca cac loai rau xanh ¢ thé thuong thirc trong ché d6 an
kiéng danh cho bénh dai thdo duong, cai xoan la lya chon thong minh.
Cai xoin cung cap mdt loat cac chat dinh dudng thiét yéu, bao gobm /i
vitamin A, C, E va K, sit, canxi va kali.

Thém vao do, n6 chira it calo va carbs. Mot chén cai xodn séng chira
khoang 9 calo, 1,1g carbs va it hon 1g protein va chat béo. GL rat thap,
khoang 1 hodc 2. .

7.Socola den tang cuwdng lwgng flavonoid

Han ché duong la diéu quan trong khi kiém soat bénh dai thao duong. Vi vy, nhiéu ngudi c6 thé ngac
nhién khi biét rang socola 1a mét phan ctiia cheé dd an udng than thién vai bénh dai thao duong.

Mot nghién ciru cho thy nhing nguoi an nhiéu s6 6 la nhét c6 nguy co mic bénh dai thao duong
thap hon 31% va giam dang ké nguy co mac bénh tim va dét quy so vdi nhitng ngudi an it nhat.




- | 'THOI PIEM VANG BE CU’U NGUO1DOT QUY,

xA NH’NG VIEC KHONG NEN LAM KHI SO’ CUU

| 1.DPdtquyngiycangtréhéa N
| DQt quy nao (tai bién mach mau nio) c6 ngudn gdc tir cac mach méau ndo. Dot quy c6 hai thé chinh
14 thieu mau ndo (chiém khoang 80 - 85%) va chay mau nio (chiém khoang 15 - 20%)). I
| Maflc di1 ¢6 nhiéu bién phap du phong nhung s6 luong bénh nhén dot quy ngay cang tang. Néu nhu
trude déy, bénh nhan dot quy thuong nam trong do tudi tu 50 - 60 tro 1€n thi nay c6 xu huong tre hod

'doldinh duongvadp lyccong viee. o
" Dot quy ndo thudng xay ra dot ngdt va dé lai hau qua vo cling nang né. C6 dén 90% bénh nhan phai
ganh chiu céc di chimg sau con dot quy nhu liét nira nguoi, suy giam tri nhg, sa sit tri tué dan dén
lgidm, mat kha ning lao dong va lam viéc... 1a ganh nang veé tinh cam, kinh té cho ban than, gia dinh
'vatxahoi. \

2. Yéuté nguy co nao dén dén dpt quy?
* Yéu t6 nguy co khéng tdc dpng dwoc

- Tudi cao: tudi cang cao, ti 18 bi dot quy cang cao

- Gi6i tinh: Nam gi6i d€ bi d6t quy hon nit gisi

- Sac toc, vung dialy

* Cdc yéuté nguy co cé thé tic dpng dwoc
‘ f( /4

1 Tang huyét ap

- Déithao duong

|

\

|

|

|

\

| LDitruyén
\

|

|

‘ 14 2

| Cacbénh khéc: thira can, béo phi, roi loan chuyén hoa md trong mau. .. |
'+ Céc théi quen khong t6t: lam dung rugu, hit thude 14, cht gy nghién, it van dong, kém tap
luyén co thé, Stress. .. |

| Viéc nhan biét sém cac dau hiéu dot quy ndo co y nghia quan trong trong viéc chan doan va diéultri
bénh. |
C6 5 diu hiéu bdo higu dpt quy la:
- DPotnhién théy théy tébi, yéu hodc liét ntra nguo1 (mot bén mat, tay hodc chan).
i Dot nhién no1kho, n6i ngong, noi liu ludi.

r Dotngotthdy hoa mat chong mat, mat thang bang hodc phdi hop dong tac.

- DPotnhién théy mo thi luc mot hodc ca hai mat.
L

|
|
\
\
\
|
Dot ngot thay dau dau dir doi ma khong tim dugce nguyén nhan. |
|

\
| |
\ \
\ |
\ |
| \
| \
| |
3.Ba gio’ vang ciru nguoi dot quy, |
K i thdy mot nguoi cé cac triéu ching ké trén can dua nhanh nguoi bénh dén mot co sO'y té g‘ﬁq
nhat c6 kha nang kham va diéu tr1 dot quy, de phﬁn doan xac dinh,‘diéu tr1 kip thoi nham ctru van ‘c‘éc‘
vung ndo bi ton thuong, di€u chinh cac yéu to nguy co va phuc hoi chire nang cho nguoi bénh bang
nhidu bie , A . et N o A oL < 5 6 dhi
nhicu bién phép chuyén khoa nhu (Iam tan hodc lay boé cuc mau dong gay tac nghén...) néu co chi
dinh. |

\ A f 1A A~ Y , R A: 1w . re1san sl
Ben canh d6 bénh nhan s€ dugc di€u tri cac bién chung va phuc hoi chirc nang sém, phat hién va

% didu tri nhitng yéu td nguy co lam ning bénh, du phong téi phat. - Y

s i



4. Khécphuc hiu qua di chirng sau tai bién

" Nhu da néi & trén, ty 1€ bénh va tur vong dot quy ngay cang tang. Di cung vOi sy gia tang nay 1a ¢hi
phi cho diéu tri bénh giai doan cap va phuc hoi 14 rat 16n. Khong nhiing vay, ty 16 tai phat bénh lai rat
lca6. Trong nam dau, ty 18 tai phat khoang 30%, 5 nim sau ty 1é ciing khoang 25-30% va lan tai phat
sau s& nang hon. Boi vy, bién phap du phong 12 rat quan trong gitip ngan chiannguy coddtquy. | |

' LPhong ggu’a d6t quy bang cach thay doi cac yéu t6 nguy co co thé tac (Longdgog 6 trén. Theo do)

\ngircn cao tudi can dugc khdm bénh dinh ky, dac biétla nhitng ngum c6 bénh vé tang huyét ap hodc cd
keém dai thdo duong, ting md mau, xo vira dong mach. Canh gidc véindng, lanh dot ngot. |

'L Thuee hién ché do sinh hoat lamh manh: Ap dung ché d6 dinh dudng du chat va can di. Han ché
strldung cac chat béo, nhat 1a m& dong vat va lam dung cac chatkich thich (rugu, bia, ché dic, ca phé))
giam lugng mudi; an ting luong rau va hoa qua cé chira nhiéu vitamin. |

L Uong thuoc dy phong: Nén sit dung cho bénh nhén cac thuoc du phong dot quy, ndo va kiém soat
tot cac yéu td nguy co nhu tang huyét ap, dai thao duong, réi loan m& mau,.. ¢ thé gay nén tai phat
dot quy. Nguoi bénh can thuong xuyén |
luyén tap theo kha nang, dudi sy hudéng dan
cta chuyén khoa va tranh stress dé hoi phuc
nhanh chong.

|+ Nhitng ngudi c6 nguy co cao bi dot quy
nhur c6 bénh 1y tim mach, tang huyét ap, béo
phi, tiéu duong. .. can dugc khdm theo doi
‘va‘dzeu tri thuong xuyén bgi bac si chuyén
khoa, trong d6 quan trong nhat 1a kiém soat
toti tinh trang huyét ap, duong huye‘g giam
md mau, giam stress va thay doi ché do an
s€ gitip giam duogc nguy co bi dot quy.

|
|
|
|
|
[
IY
Ri
N

& khic phuc hau qua sau di chimg va
chéng tai phét bénh nhan dot quy sau diéu
tri ‘tal vién can tuan tha viée st dung thudc
théo hudng dan ctia bac si it nhat trong vong 3 thang dau tién. Cac thude giam tinh trang vira xo mach
'mau, thuoc chong két tap tiéu cau thudc chéng ddng mau va cac thude kiém soat yeu to nguy co nhu
tang huyet ap, tiéu du:ong . ¢an str dung dung liéu luong va theo chi dan cua thay thudc. Boi nhithg
nhdm thudc nay gitp phong ngira sy hinh thanh huyét khbi, nhung c6 nhiing tic dung khong mong
mudn nhu kich thich va bién chirng chdy mau tiéu hoa. |

| Cac thudc tiéu huyét’khé)i chi dugc sir dung trong thoi gian "cira s6 vang" ciia dot quy tic mach ndo
valco nhiing chi dinh rat ngat ngheo, chi dugc str dung tai cac co s¢ chuyén khoa dot quy c6 du dieu
kién va phuong tién theo doi cling nhu cap ctiru, mét khac gid thanh cao. |
| Moi ngu’(n cung can duy tri cac thudc phong ngira 1au dai. 3 gio du tién khi bénh nhan bi d6t quy

14 "thoi gian vang" dé cip ctru ché tai phat sau dot quy. |
" Bén canh do, cac bénh nhan nén tap luyén sém, co thé bét,de‘”iu sau 24 hoac 48 gio khi da qua giai
doan dot quy cap. Vi¢e tap van dong sém s& lam giam cac bien chimg khac nhu viém phoi, loét do ti
déva phuc hoi nhanh van dong... |
|
|
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