PHONG, CHONG CAC ROI LOAN DO THIEU 1-0T

I-6tla nguyén to vi | lrong rat quan trong ma co thé nguoi can dwgc cung cap thuwong xuyen,
lién tuc, nhung co thé khong tu tong hop dugc. Do khong tw tong hop dugc nén con ngum can
cung cap i-ot thong qua nguon thirc an, do uong hang ngay. S hap thu va dao thai iot cla co
thé rat don gian. Néu du thira 11r0’ng iot co thé sé tu dong dao thai theo nude tiéu. Nhung thiéu
hutlai gay ra nhirng nguy co’lén veé roi loan ni tiét va bénh tat.

rong mdi giai doan phat trién ctia doi nguoi, thiéu i-6t s& gdy nén tac hai khac nhau. Thiéu i-

6t trong thoi ky |

bao thai c6 thé
gy say thai, dé¢ non, con
dan don, thiéu nang tri tué, |
budu co so sinh. Thiéu
nang tri tu¢ va dan don &
tré 14 ton thu:orng vinh vién,
khong thé nao chira dugc.
O cac lra tudi khac, thleu
i-6t c6 thé gy nén budu co
va cac bién chimg cta nd
nhu thiéu ning gidp, suy
giam kha nang lao dong,
anh hudng dén phat trién
sttc khoe. Thiéu i-6t s& gy
ra nhiing héu qua lon, anh
huong dén stic khoe cong
dong, su phat trlen cua ”f

gidng noi va kinh té - xa g
hoi. - Tl 2

I-6t 1a nguyén t6 vi luong rat quan trong ma co thé nguoi can duoc cung cap thu’(mg xuyén, lién
tuc, nhung co thé khong tu tong hop dugc. Do khong tu tong hop dugc nén con ngudi can cung cap -
ot thoéng qua ngudn thire an, 46 uéng hang ngay. Sy hap thu va dao thai i6t ctia co thé rat don gian.

Néu du thira luong i6t co the s& tu dong dao thai theo nudce tieu. Nhung thiéu hut lai gdy ra nhiing
nguy co lon vé roi loan ndi tiét va bénh tat.

Trong mdi giai doan phat trién ctia doi nguoi, thiéu i-6t s& gay nén tac hai khac nhau. Thiéu i-6t
trong thoi ky bao thai co thé gy say thai, d¢ non, con dan don, thleu nang tri tué, budu co so sinh.
Thiéu nang tri tu¢ va dan don o tré 1a ton thu:ong vinh vién, khong thé nao chira dugc. O cac lira tudi
khac, thiéu i-6t ¢6 thé gdy nén budu co va cac bién chimg ctia né nhu thiéu nang glap, suy giam kha
nang lao dong, anh huong dén phatt trién strc khoe. Thiéu i-6t s€ gy ranhing hau qua 16n, anh huong
dén strc khoe cong dong, su phat trién ciia gidng noi va kinh té - xa hoi.

Hién tai, str dung mudi i-6t 13 bién phap chu yéu dé phong, chong cac bénh tat réi loan do thiéu ibt.
Day la phuong phap tién loi an toan, ré tién, dé thuc hién, Co the phong tranh duoc bang cach bo sung
mot luong i6t rat nho vao bita an qua viée st dung mudi i-6t thay cho mudi thuong trong ché blen
thie an hang ngay. Ngoai ra, cling ¢6 thé bo sung i-t tir cac loai hai san vi nhitng thuc pham nay rat
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1 - 0T vOI sUC KHOE TRE EM

4 I-ot (Iodine)la myt trong nhirng vi chit dinh du’o'ng quan trong (101 v6i strec khoe con nguoi,
nhAt 1a tré em. Thiéu hut I- 0t & tré em co thé gay nhiéu tac dong x4u dén su phat trién va siic
khoe cua tré trong twong lai.

heo tong két tir T6 chirc Y té The gioi (WHO), hién nay trén thé gidi co khoang mot ty rudi
nguoi song trong ving thiéu I-6t va c6 nguy co bi cc rdi loan do thleu I-4t. . Trong d6 655
triéu nguoi co ton thu’O’ng ndo va 11,2 tri¢u ngu’m bi dan don. Hiéu dugc tAm quan trong

ctia viéc bd sung lugng I-6t can thiét hang ngay cho tré s& gitip phu huynh nudi dudng tré toan dién
hon.

VIET NAM LA MOT TRONG SO 19 QUOC GIA
CO TINH TRANG THIEU HUT | OT NGHIEM TRONG

O tré, thiéu hut I-6t dwgc nhan biét thong qua nhirng dau hi¢u sau day

Khi bi thiéu I-6t tré s& c6 nhitng biéu hién nhu cham phat trién tri tu¢, chdm 16m, noi ngong, nghenh
ngéng, glam nang luc hoc tép, lun, dan don... Ngoai ra thiéu I-6t con giy ra budu co, thiéu ning
tuyen giap anh huong 16n dén su phat trién va hoat dong ctia co thé, giam kha niang lao dong — sang
tao cuatré, tré thuong xuyén mét moi, kém tap trung. ..

Téc hai ciia tinh trang thiéu I- 6t d6i véi strc khoe con nguoi, diic biét1a tré em

O phu nix ‘mang thai, néu thleu I-6t nguoi me ¢ nguy co say thai, sanh non, thai chét luu trong
bung me. Neu tinh trang thiéu I-6t nang co thé 1am cho ndo bd bao thai kém phat trién, tré ra doi s€
chdm phat trién tri tug, dan don va thu’O’ng c6 nhiing khuyét tat bam sinh nhu diéc, lac mat, liét, can

thi.. . Dbivéi tre em thiéu I-6t s& gy chdm phat trién tri tu¢, chdm 16n, n6i ngong, dé gay bénh budu
cd, thiéu nang tuyén giap anh huong 16n dén su phat trién va hoat dong ctia toan co thé.

£)01 vo1xa hoi, thiéu I-0t s& giam thé lyc, giam suc lao c’[ong va tri thong minh cta con ngu:cn dan
dén nen kinh té bi tri tré, xa hoi cham phat trién. Hau qua cua viée thiéu I-6t ddi voi con ngudi va xa
hoi 14 rat quan trong. 4
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Phong tranh tinh trang thiéu I-6t s gitip tré phat trién toan dién hon, phong tranh bwéu ¢
a dan don

Chu y bo sung lugng I- 6t can thiét
hang ngay cho co thé bang nhu’ng loai
thuc pham giau chat I-6t nhu cac loai
hai san (tdm-cua-ca-ghe..), rong bién,
t40 bién, céc loai rau xanh dam (rau dé,
rau day, mong toi, bd ngat. ..), I-0t ciing
hién dién trong cac lai trai cay tuoi,
trong thit va trong stra. Pac bi¢t hién
nay nguoi dan dugc khuyén cdo st
dung mudi I-6t thuong xuyén trong
viéc ché bién thirc an dé _phong tranh
hiu qua tinh trang co thé bi thleu hut
lugng I-6t, nhat 13 tré em dang tudi ting
truong.

Véi tré d3 an dam thi can b sung [-6t
qua ché do an qéng hang ngay cua tré. I- ‘
o0t thuong c6 rat nhi€u trong cac loai hai san nhu cd, tom, cua, ghe... va ¢cd nhiéu trong cac loai rau
nhu rong, tao bién, rau cu, rau xanh, cai bip... Trang va cac thuc pham tir sira cﬁng la mot nguén
cung cap I- 6tkha pho bién va phong phu cho tré. Vi vay nguoi me nén cha y thém céc loai thuc pham
chtra nhiéu chat I-6t nay vao thyc don hang ngay cho tré.

B sung cac thuc pham giau [-6t, nhu: Céc loai hai san: tom, cua, ¢4, ghe. .. rong bién, tao bién; cac
loai rau: rau xanh dam, rau dén, rau day, mong toi,... Cac loai trai cay tuoi, thit va sira.

C6 thé thém chit mudi I-6t hodc ném nudc mam c6 chira chat I-6t nhung ngudi me can chu y chi
ném nhat thoi dé tranh nhiing ton hai cho than cua tré.

Str dung mudi I-6t thay cho mubi thu’o*ng trong an uong va ché blen thirc an hang ngay 1a du nhu

cau I-6t cho co thé va phong dugc céc rdi loan do thiéu I-6t. Dung mubi I-6t thudng xuyén hang ngay
khong anh hudng dén strc khoe vi lugng I-6t du s& dugce thai rangoai theo nude tiéu.
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TUYET POl THUC PHAM CHUA DUGNG?
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Dai thao duwongla tinh trang rdiloan chuyén hoéa insulin khién glucose trong mau tang cao.
Néu dwong mau ting cao kéo dai khong dugc kiém soat cang mot so yéu td nguy co'khac s€ gay
bién chirng ¢ nhiéu co’ quan trong co the.

an bénh nay thuong gap ¢ nhitng nguoi thira can, béo phi, nguoi it van dong thé lyc hodc
do ché d¢ an nhi€u chat béo, lugng glucid phirc hgp gidm va duong ngot tang.

Do vay, bén canh vi¢c dung thude theo ding
chi dinh cta béc si, thi viéc duy tri dudong huyét
an toan thong qua ché d6 an udng 1a bién phap
can thiét va hiéu qua.

1. Moi lién quan giira thuc pham va
lwgng dwdng trong mau

Co thé chiing ta tiéu hoa thirc an trong da
day, noi carbohydrate (tinh bot) trong thirc an
s€ phan huy thanh glucose. Sau do, da day va
rudt non s& hap thu glucose va giai phong nd
vao mau. Khi vao mau, glucose cé thé dugc su
dung ngay lap tirc dé lam nang lugng hoac = . W
duogc luu trir trong co thé chiing ta dé sir dung ‘
saunay. - T

Insulin gitp co thé st dung hoic luu trit glucose dé tao ning luong. Khi co thé ban khong tao du
hormone thi€t yéu nay hoac khong thé str dung né mot cach hiéu qua, nhu trong truong hgp mac bénh
daithao duong glucose s€ ¢ trong mau va giit cho lwgng duong trong mau ludén ¢ mirc cao.

Lugng dudng trong mau c6 mbi quan hé phirc tap voi carbohydrate hép thu vao co thé. So véi
protem va chat béo, carbohydrate c6 tac dong 16n nhat dén luong duong trong mau, d6 laly do tai sao
viéc theo ddi lugng carbohydrate nap vao co thé lai rat quan trong dé kiém soat bénh déi thao dudng.

Vivay, cac chuyén giay té khuyén ngu’m bénh dai thdo duong nén han ché an thyc pham tinh ché,
ché bién ¢ chira nhiéu carbohydrate va thuc pham chtra nhiéu dudng nhu nhu: banh keo, nudc ngot,
nudce €p trai cay, trai cay ngot nhiéu (mit kho, vai kho, nhan kh6...), ngt cde tinh ché nhu banh mi
trang, gao tring va ngi coc co duong, dd ngot va d6 an nhanh nhu banh ngot, banh quy... vi khi an
vao lam tang nhanh duong huyét.

S¢ khong c¢6 van dé gi khi thinh thoang an thuc pham c6 chira nhiéu duodng. Va d6i v6i mot sb
ngudi mac bénh dai thao dudong, dd udng co du’O’ng hoic vién nén glucose 1a diéu can thiét dé diéu tri
tinh trang ha duong huyét khi mirc duong huyét qua thap.

Mic du ching ta biét dai thio dudng type2do nhiéu nguyén nhan gay ra, nhung khong nén &n qua
nhiéu vi chung s& khién cho bénh khé kiém soat hon va lam ting nguy co mic cac bién ching tim
mach nhu nhdi méu cotim, dot quy.

Khi ching ta &n qua nhiéu dudng cling s& gdy hai cho strc khoe. Thira can, béo phi s€ gay kho khan
cho viéc kiém soat bénh déi thao duong. Vi Vay, khi Iya chon bét ky loai thuc pham nao, diéu can
thiét 1a nguoi bi dai thdo dudng phai hiéu né c6 thé anh huong dén muirc duong huyét ciia ho nhu thé

~ MAC BENH DAl THAO DUGNG CO PHAI KIENG
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7 THUC PHAM LANH MANH GIUP KIEM SOAT
DUGNG HUYET 6 NGUGI BENH PAl THAO BUGNG
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4 1 Bt yén mach
Bot yén mach chira beta-glucan, mot chét
xo hoa tan tot cho tim mach. Beta-glucan |
trong bot yén mach ciing da duoc chimg |
minh 13 cai thién viéc kiém soét lugng dudng
trong mau va tang cam glac no. Hay chon loai
yénmach cit nho hay yén mach ki€u cii vi bot
yén mach in lién ¢6 thé chira nhiéu dudng.

Mot nira chén yén mach kho chira 150
calo, 27g carbs, 5g protein va 2,5g chit béo.
Mot phan tiéu chuan vO1 nguoi bénh dai thao
duong 1a % chén bot yén mach nau chin, an
vao bita sang, c6 thé thém vao sinh . .

2 Cahoi

C4 hoi 1a mot nguodn giau chat dinh dudng quan trong. Mot khau phén c4 hoi da ndu chin chira 155
calo, 0 carbohydrate, 21,6g protein va 6,91¢g chat béo. Ca hdi cling giau vitamin D va viéc bd sung
mot lugng vitamin D lanh manh 14 rat quan trong. Mirc d6 thap cta vitamin niy c6 lién quan dén
bénh dai thdo duong typ 2.

_Ca cling la mot ngudn cung cap axit béo omega-3 doi dao. Axit béo omega-3 trong cé béo, nhu ca
ho1, co thé cai thién strc khoe tim mach.
3 Hanh nhan
Hanh nhan 1a moét thuc ’phém bd dudng
khéc cho nhiing nguoi mac bénh dai thao

duong

Hanh nhan ciing chtra nhiéu vitamin E . \
Hanh nhan cling chtra chat xo, mot chat dinh
dudng quan trong d6i voi nhu’ng ngu’oq mac

ﬁ .;

bénh dai thao dudng vi n6 co thé cai thién
luong dudng trong mau bang cach 1am chdm ‘ '
toc do hap thu duong.

Vi vay thém cac loai hat vao ché do an
ubng 1a mot lya chon thong minh. Trong do,
hanh nhan 1a mot nguon chat béo khong bio
hoa tuyét voi, co thé gitp giam cholesterol ‘
LDL va ting HDL hay mtc cholesterol t6t.

4 Cacloaidau

bau la mdt nguon cung cap chat xo hoa tan tuyét voi va mot nguon proteinré tién ¢ chi s6 dudng
huyét thap, khién ching trd nén ly tudong dé ngan ngtra sy thay doi 16m vé luong duong trong mau.
Ham lugng chat x0 cao hon trong thyc pham ¢6 lgi cho viéc lam cham sy gia taing mirc duong huyét

% vico thé s& mat nhiéu thoi gian hon dé phan hiy cac thue phim dang soi. 4

TR A, — <o



7 THUC PHAM LANH MANH GIOP KIEM SOAT
DUGNG HUYET 6 NGUGI BENH PAl THAO BUGNG
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Cam la mot ngudn cung cap pectin, mot chat
x0 hoa tan da dugc ching minh 1a lam giam
mtrc cholesterol LDL.

Cam

Cam cung cép cac chat dinh dudng quan
trong khac, bao gom ca vitamin C.

6 Caixoan

Trong sb tit ca cac loai rau xanh co thé
thuong thirc trong ché do an kiéng danh cho
bénh dai thao duong, cai xoan 1a lya chon o .
thong minh. Cai xoan cung cap mot loat cac chat dinh dudng thi€t yéu, bao gobm vitamin A, C, Evak,
sat, canxi va kali.

7 Socola den

Han ché duong 1a Qiél‘l quan trong khi kiém soat bénh dai thao duong. Vi vay, nhiéu nguoi co
thé ngac nhién khi biét rang socola 1a mot phan cua ché d§ an udng than thién véi bénh dai thao
duong.



Can ngung hiit thudc la va tranh tiép xuc voikhoi thudc

Nhleu nguoi chi hiéu ring hut thude 14, thuoc 140 ¢6 nguy co ung thu phéi. Tuy nhién, ngay ca hut
thudc 14 thu dong nghia 1a khong hut ma tiép xuc véi khéi thude cling cé nguy co mic phai cin bénh
nay.

Theo nghién ctru, hut thudc 14 khong chi ¢6 nguy co bi bénh ung thu phéi ma con lam gia tang
nguy co mac cac bénh ung thu khac, Vi du nhu: ung thu thanh quan, miéng, thuc quan, hong, miii va
xoang...
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Cin c6 ché d6 An uéng lanh manh, cin bang

Céc khuyén céo vé dinh dudng cho thdy, can c6 mot ché d6 an uéng lanh manh s& giup co thé khoe
manh, cai thién strc khoe tong the va dong vai tro quan trong trong viéc gidam nguy co ung thu, han
ché su dung cac loai thit ché bién sin, ting cac thanh phan c6 loi cho stc khoe nhu ¢4, rau, ci, trai
cay, dau va ngt cde nguyen hat. Giam cac thanh phan nhu thit do, cac san pham tir sira, d6 ngot) an
nhiéu thuc pham nguon goc thue vat, thit nac, chat beo co loi cho co thé. Ngoai ra, khong uéng ruou
bia hodc tiét ché viéc uéng ruou bia. Viudng qua nhiéu ruou, bia s& lam ting nguy co ung thu khoang
miéng, thuc quan, thanh quan, da day, dai trang, truc trang, gan,. ..

Nén giwr dwoc cAn ning hop ly va hoat dong thé chat it nhat 30 phut mdi ngay

Can duy tri cAn nang hop 1y, khéng béo phi va tdp thé duc déu dan khong chi c6 tac dung cai thién
stc khde ma con gidm nguy co phat trién mot s6 bénh nhu dai thao duforng, ung thu va bénh tim mach.

Céc ghinhan cho thay co moi lién hé giira giam can va giam nguy co mic ung thu via sau manKkinh,
ndi mac tu cung va mot s loai ung thu khac. Vi vay dé phong ngtra va day lbi nguy co mac ung thur
chung ta can giu duoc can nang hop ly va hoat dong thé chat it nhat 30 phut mdi ngay. 4

~*Khong phoi nang qualau, tranh tia UV cta anh nang mat troi e °*
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Khong phoi nz'ing qua lﬁu, tranh tia UV cua anh m?'lng mat troi
Nhiéu nguoi cho rang néu tlep xUc qua lau voianh nang co thé lién quan dén viéc gia tang nguy co
ung thu da. Khong nhiing thé tia cuc tim tir 4nh nang mat troi con co thé hai cho mat vi co thé gay hai
cho giac mac, duc thuiy tinh thé tham chi con c6 thé gay ung thu mat. Do Vay, néu phai ra ngoai khi

gitta trua hé nang git can che chan tia UV bang quan 4o, kinh rAm, mii, va thoa kem chdng ning
thuong xuyén. Tiém vaccine phong virus

Khong c6 mot loai virus don thuan nao co thé gay rabénh ung thu. Tuy nhién, ¢ mot s6 loaico thé
gay ra ung thu bat ngudn tir cac virus chang han virus viém gan B, virus gy u nhu o ngu’m HPV.Vi
vy vi€c tiém phong vaccine co thé ngan ngira va giam nguy co ung thu. Bén canh dé can thuc hién
tinh duc an toan, khong su dung chung bom kim tiém.

Can kham dinh ky d¢ co thé phat hién som cac loai ung thw, lam tiing co hi chwra khoi cho
ngu’0’1 bénh.

Theo khuyén c4o phé bién do tudi sang nén kham strc khoe dinh ky 1a khoang 40 tudi va 6 thang/1
lan va 1 nam /2 lan. Tuy nhién, ngudi trong gia dinh c6 tién sir thi nhiing nguoi nam trong d6i tuong
c6 nguy co cao thi can tim so4t bénh ung thu sém hon c6 thé 4-6 thang/ 1an.

Cach giam nguy co’ (@) s
mac ung thw X!

Khéng hit thudc 13 hoic @ Tranh tiép xic qua

% sir dung thuc 14 durdi nhigu véi ning, diing
Q bat ky hinh thirc nao

kem chéng ning

Bao dam nha minh Giam & nhiém
khéng c6 khéi thude a' khéng khi trong va
ngoai nha
7 - '
r_‘d.‘ Thire hién ché dé Tich cyc hoat déng
dn udng lanh manh thé lyc
Cho con b gitp gidm Han ché udng
nguy co ung thu & me rugru, bia
Tham gia vao cac
Cho tré tiém vac-xin m" chwro'ng trinh sang
phong viém gan B va “ lpe ung thw duge
ung thu ¢ tlr cung td chirc tét




****** TRIEU CHUNG CUA HUYET APTHAP
VA CACH PHONG NGUA
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Zg Huyet ap thap ciing 1a nguyén nhan gay tai blen va nhdi mau co tim nhw huyet ap cao. Huyet g\

ap thap ciing an chira nhiéu bién chirng nguy hiém.

Thue té cho thay huyét 4p thip cling nguy hiém khong kém huyet ap cao, bo1 khi ngudi bénh bi tut
huyét ap nhiéu lan, chirc nang h¢ thong than kinh s& suy giam, dong thoi co thé ciing khong diéu
chinh kip thoi dé cung cép dinh dudng dén co quan nhu ndo, tim, than, ... gy ton thuong cic co quan
nay.

-
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Thé nao 12 huyét ap thap?
Huyet ap duoc goi la thap khi chi s6 trén <90 mmHg va/hoic chi sé dudi <60 mmHg. Khi ban do
huyét ap thy cac chi s690/60 mmHg, 90/55 mmHg, 100/60 mmHg. .. dugc coi 1a huyét ap thap.

Nguoi huyet ap thap c6 kha nang mat tri nhd cao, suy giam chuc nang hé than kinh, suy giam tr
nhé. Huyét ap thap cling gay chodng Vang vangat.

Nguoi bi huyét ap thap ciing d& méc tai bién mach méu ndo, nhdi mau ndo. Nguoi ta phan bénh
huyét ap thap thanh hai loai:

o Huyet ap thap sinh Iy: Bénh bit ngudn tir yéu t di truyén tir trong gia dinh, ngudi than co tién
strmic huyét ap thap.

e Huyét dp thap bénh ly: Khi cac hoat dong chuirc néng cua cac co quan nhu tim, than bi suy
giam, cling ¢6 thé do co quan tuyén giap hoat dong kém, hé than kinh thyc vat mat kha nang ty kiém
soat.

. ot



~ CAC TRIEU CHUNG KHI Bl HUYET AP THAP

uy khong qua nhanh va

nguy hiém nhung huyét 4 ap

thap ciing khién nguoi
bénh va gia dinh gdp kho khéan. Khi
thdy cac hién tu’O’ng dudi day, ban
hdy nghi den cac triéu ching cua
huyét ap thap:

« Dau diu, hoa mét, chong mit,
chodng vang, xdy xam mdt may,
tham chingat xiu dot ngot.

« Mét moi, dudi stc, chan tay
bun run.

« Da nhot nhat, xanh xao, s¢
lanh, chan tay lanh, nhirc moi té bi,
nhat1a vé dém gay tran troc khdé ngu.

o Tim dap nhanh bat thuong, co thé xudt hién céc triéu chirng danh tréng nguc, tho gép, hut hot
kém theo hién twong todt mo hoi lanh.

o Budnnon, ndn day bung, kho ti€u, an udng khong ngon miéng

« Rdiloan gidc ngl. Hay bi dau dau, tran troc, mat ngt. Ngit hay mo, gap 4c mong hodc tinh gidc
dotngot.

. Mét tap trung, suy giam tri nhd. Ngudi bénh rit mau quén, hay 14n 16n, thudng xuyén lo dang,
khong thé tap trung, chiy vao cong viéc hay hoc tap.

Piéu trj va phong ngira huyét ap thap

Huyét 4p thap thuong khong can diéu trj khi khong triéu chtng hoic nhe. Néu thay c6 triéu chimg
10 rét thi nén di gap bac sidé duoc tim ranguyén nhan va dua ra phuong phéap diéu tri dung, hié¢u qua.

Huyét ap thip c6 thé diéu chinh, thay di dwoc néu ban 4p dung céc bién phap sau:

- Udng nhiéu nuée.

- Tang thém chut muéj cho bita an hang ngay. Vi trong mudi cé natri va lam ting huyét 4p, tuy
nhién nén tham khao y kién bac si.

- B6 sung cac loai thuc phdm cé chira cac thanh phan nhu protein, vitamin C va tat ca loai vitamin
thudc nhom B.

- Han ché ubng ruou, bia vi 1am mat nuée va lam giam huyét ap.

- Nén luyén tap thé duc déu din, phu hop vai sire khoe va do tu6i hang ngdy giup duy tri luu thong
mau trong co thé nén s& giam chtng huyét ap thap.

- Néu khong may bi ha huyét ap, cho nguoi bénh ,u(*)ng’céc loai nuge nhu tra gung, tra dac, nude
loc... s€ gitp kich thich nhip tim, tam thdi nang chi s6 huyét ap 1€n, co thé cam thay dé chiu tro lai.

- Nén str dung may do huyét ap tuy dong, may do huyét ap tai nha nham kip thoi phat hién huyét ap
% tang giam. Y
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~ CAC YEU TO NGUY CO CUA BENH TANG

HUYET AP VA CACH PHONG NGUA

Cic yéu to nguy co cé thé kiém soat dé phong ting huyét ap

Theo cac chuyén gia y té, huyét 4 ap cao la mot tinh trang phd bién anh hudng dén cac dong mach
ctia co thé. Khi bi tang huyet ap, luc day ctia mau 1én thanh d6ng mach luén & muc qua cao khién tim
phai lam viéc nhiéu hon dé bom méu.

Tang huyét 4p néu khong du’gc,dlen trj t6t s& lam tang
nguy co dau tim, ot quy va cac van dé strc khoe nghiém
trong khac.

Phén 16n cac truong hop tang huyet ap 1a khong rd
nguyén nhan. Bén canh nhiing yeu tb nguy co khongthé .
kiém soat dugc nhur: tudi tac, yeu t0 gia dinh... thi =y
nhiing yéu to vé dinh dudng va 16i song 1a _nguy co o . @
thé klem soat duge.Yéu to nguy co ¢ thé kiém soat _
dwogc dé phong tang huyét ap SIS e e o

Ché do dn uong: Thoi quen an man, an nhleu mudi
lam tang nguy co tang huyétap. Vivay, ban can cat glam mudi trong ché d6 an uong Thay vao d6 can
tang cuong an rau va trai cdy, ngii cdc nguyén hat. ... gitip giam nguy co ting huyét ap.

Luoi vin déng: It van dong lam tang nguy co tang huyet ap. Nhu’ng nguoi khong hoat dong co
nhip tim cao hon, dleu nay khlen tim ctia ban 1am viéc nhiéu hon va c6 thé lam tang huyét 4p. Vi vay
ban can hoat dong thé chat nhiéu hon va thuong xuyén hon dé giam nguy co mic bénh.

Thira cdn hodc béo phi: Trong lu’ong co thé cang ning, co thé ban cang phai bom nhiéu mau hon.
Piéu nay gy cing thang hon cho cac mach mau, lam tang nguy co tang huyét ap. Vi vay, duy tri
trong luong hop ly va giam can néu thira can, béo phi s& gitip kiém soat huyét ap.

Hiit thuéc: Chat nicotin trong cac san pham thudc 14 gy kich thich hé than kinh giao cam lam co
mach va géy tang huyét ap. Bo thudc la la mot trong nhiing di€u tot nhat ban c6 thé lam dé giam nguy
co tang huyét ap va bénh tim.

Ubng rirou: Udng rugu bia 1a yeu t6 nguy co hang dau trong viéc khoi phat con tang huyét ap ciing

nhu céc bién chu:ng do ting huyét 4p nhu tai bién mach ndo, nhéi mau co tim, loan nhip tim, gout,
tang triglyceride mau. ..

Cécbiénphap ph‘ong ngua
Tang huyét ap la yéu to nguy co hang dau gay tai bién mach méau néo véi ty 1¢ tr vong va tan phé rat
cao. Bén canh do, tang huyét ap con gy nhiéu bién chimg nhu phinh tach d6ng mach chi, bién

chung vé mit, bién chimg suy thén, nho6i mau co tim. .. nén kiém soat huyét ap 1a muc tiéu phai dat
duoc & bénh nhéan bi ting huyét ap.

Pé kiém soat huyét ap, ngudi bénh can tuyét doi tuan thi dung thude theo chi dinh ctia bac si. Thuc
hién 161 sbng 1anh manh, thudng xuyén van dong, bo thudce 14, giit can bang tdm ly, tranh cang thing
lo 4u, cing thang vi stress 1a nguyén nhan khién cho co thé mét méi, tim dap nhanh, huyét ap ting
cao.

Khi bi ting huyét ap nguoi bénh can diéu chinh ché d¢ an uong phu hop nhu: dn nhat, an it mg,
duong, cac loai thit do; An nhleu rau xanh, trai cay twoi, ngil cdc nguyén hat dé gop phan duy tri
huyét ap on dinh. Pic blet can luu y han ché t6i da uéng ruou bia.
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Zg Ting huyétap (THA) thai ky va dau hiéu ciia bénh? g\

THA thai ky c6 thé dugc chan doan dua vao tri s6 huyét ap do dugc hodc dua vao su ting huyét ap
tuong doi so vai trude khi mang thai. Khi huyét ap trén 140/90 mmHg thi dugc goi1la THA.

:

Dau hiéu ciia ting huyét ap thaiky:

« Cam giac cing thang, khé chiu.

«  Nhirc dau, thay i trong tai.

« Hoamit, chong mat, nhin mo,...

Nguyén nhan gay THA é thai phu

«  Tudicuathai phu qua cao

o Giadinh congudibi THA.

o Thaiphu qua can, trude khi mang thai da bi bénh THA.

o Viémthan man tinh, dai thao duong,...

«  Chédd dinh dudng luc mang thai chua tét, kém theo d6 1a chting thiéu mau ning.

o Mang thaidoi, thaiba.
\ « Dudi. 7
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Zg Cic bién chirng khi bi THA thai ky

¢

Hdu qud lau dai trén hé tim mach: Nhitng ngudi bi THA ¢ 1an mang thai dau c6 nguy co cao bi
THA ¢ lan mang thai sau. Ho con co nguy co bi THA va dot quy cao sau nay. Nhung ngudi bi tién san
gidthodc chdm phat trién bao thai trong budng tir cung s& ting nguy co bi bénh va nguy co tir vong do
bénh thiéu mau co tim cyc bd.

Nhitng phu nit d3 trai qua thoi ky sinh nd ma khong bi THA thi s& it bi nguy co méic bénh tim mach
hon nhﬁ’ng phunit khong sinh dé

Tién sdn gidt va sdn gidt: Tién san giat thuong xay ra sau tuan thi 20 cua thoi ky thainghén va gay
t6n thwong ¢ nhiéu co quan khac nhau. Nguy co cta thai nhi 13 chdm phat trién trong budng tir cung
vabi sinh non.

Du phong THA thai ky

Bénh THA anh huong 16n
dén phu nit mang thai, thai nhi
va tré so sinh sau nay. Vi thé
viéc chan doan sém va phong
ngra bénh c6 y nghia quan
trong dé bao vé stic khoe cua
phu nit mang thai, thai nhi, gép
phan lam giam ti 18 tr vong ctia
tré so sinh. Ban c6 thé chii dong
phong tranh nhu sau:

Tw vin trwde sinh: trude khi
mang thai can duoc danh gia ky
ludng dé loai trir nguyén nhan
gdy THA thu phat nhu bénh ly
than, danh gia hiéu qua diéu trj
huyét &p va chinh liéu thudc dé
dat hiéu qua ha ap toi vu.

JLV
"‘*:-QL

Diéu tri bang thuéc: Viéc diéu tri chu yeu dé phong tranh bién chimg chay mau ndi so. Tuy nhién,
khong nén giam HA qua tich cyc s€ lam giam viéc cung cap mau cho nhau thai va anh huong dén sy
phat trién cua thai nhi. Mot sb truong hop dang duge diéu tri THA tir trude thi khi mang thai co thé
giam hodc nging thube do trong ntra dau cua thai ky, huyet ap s€ giam sinh ly (co thé tir diéu chinh
HA). Tuy nhién, sy giam huyet ap nay chi mang tinh chat tam thoi, thai phu can duogc theo doi sat va
phai ding thudc lai khi can thiét.

Duw phong tién san gidt khi mang thai: Tién san glat c6 thé du phong hodc giam b6t bién chimg
nho kham thai dinh ky, thuong xuyén. Can tuin thu vige diéu tri dai thao duong nghiém ngat hodc
cac bénh noi khoa khac dang c6 san. San phu c6 thé nghi ngoi tai nha néu bénh nhe, tu theo dbi cac
dau hiéu tré nang nhu phu tang, 1én can nhanh, nhic ddu ning, mat nhin mo, dau ving gan(mang
sudn bén phai), budn ndn, nén nhiéu.

hal phu’can di kham tl}al déu dan, theo ddi chit ché moi bién ddi cua co thé, trong d6 c6 van dé
huyét ap. Néu c6 nhitng bi€u hién THA can di kham san khoa va nhap vién dé dugc di€u tri kip tho.

¢
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~ 6 BIEN PHAP PHONG TANG HUYET AP

Tang huyet ap 1a nguyén nhan gay ra con dau tim, dft quy... dwgc vi nhu "ké glet nguoi
tham lang". Bleu quan trong can phainhin biét cac triéu chirng sé'm cua ting huyet ap, co giai
phap phu hgp dé kiém soat mot cach hi¢u qua..

Triéu chirng clia ting huyét ap

e Daudau
o  Chaymau miii
A - o 7z n ). asfnm Thue worlt br adgc wi mad =i T wedly
PY Met moi1 (hOQC rat mét 7’}101) Tukm chme= B81 wudne oobm Tolw An THEN A ElnE.
o Swong miundo B 00
o  Giamthiluc O
re o Tha g f_-;_#l]
e  Daunhoionguc
\
o Nhip tim khong déu R /- 4
. A , n. s ehieh —r":"ﬂ (LR
o Tieuramau

M6t s6 bién phap phong ting huyét ap

1. Khonghat thuocla

Hut thudc 14 ¢6 thé dan dén mot s tinh trang sirc khoe méan tinh, trong d6 ¢6 tang huyét ap. Nicotin
trong thudc 14 kich thich san sinh adrenaline lam tim dap nhanh. .. gay huyet ap cao.

Hut thuoc 14 con lam giam hiéu qua cta thude diéu tri huyet ap (do thudc 14 c6 nhitng chat lam gan
san xuat enzym di vao mau lam han ché tic dung thudc diéu tri ting huyét ap). Vi vy, hay ngimg hut
thude.

2. Tap thé duc thwong xuyén

Tap thé duc thudng xuyén khong chi tbt cho strc khoe tong thé va thé chat ma con giup kiém soat
huyét 4p cao, giit cho trai tim khoe manh.

Ngoaira, tap thé duc thuong xuyén c6 thé gitp loai bo cing thang, mot trong nhitng nguyén nhan
phd blen nhat cua huyet ap cao.

3.Chéddin udnglanh mz}nh

Tuan theo mot ché do an uong lanh manh 1a rat quan trong d6i vai sie khoe tong thé va glup kiém
soat huyét ap. Chon ché do an nhiéu trai cdy va rau qua, thit nac, nhiéu chét xo va ngii coc nguyén
hat...

4.Kiém soat cin ning

Thtra can, béo phi la mot trong nhu’ng nguy co gy tang huyét 4p. Kiém so4t can ning, duy tri mot
trong luong hop ly cho co thé s& lam giam mirc d6 cang thang cho tim va gitp diéu chinh huyét ap.

5. Giam muoi

An nhiéu mubi dugc biét 1a mot yeu t6 nguy co clia tang huyét 4p. Mudi lam ting d6 nhay cam cua
hé thong tim mach va thén d01 vO1 Adrenaline — mot chét gay tang huyet ap. Ngoai ra, khi dn qua
nhiéu mu01 s€ anh huong dén thudc diéu trj taing huyét ap (thudc loi tiéu).

6. Kiém soat cang thang

Khi bi cang thing qua muc khién tim dap nhanh hon, lam cho cic mach mau co lai va gay tang
huyét ap. Néu cang thang dién ra thudng xuyén sé& khién tim phai lam viéc qua st trong thoi gian
dai, tang nguy co bi dau tim, dot quy.

Do viy, biét cach kiém soat cing thang 1a giai phap rat quan trong dé kiém soat huyét ap.



1. Ung thuwvalagi?

Vi 14 mot co quan nim trén cic
xuong suon trén va co nguc. C6 mot
bén ngyc trai va phai va moi bén 6 chu
yéu 1a cac tuyén, dng dan vamé md. O
phu nir, vi tao va cung cap sita dé nuodi
tré so sinh. S6 lwong md md trong vu
quyét dinh kich thudc cia mdi bén vu.

Ung thu vii 14 tinh trang bénh 1y do té
bao tuyén vi phat trién khong kiém
soat duoc, tao ra cac khdi u 4c tinh, ¢é
kha nang xam 1an xung quanh va di can
Xa.

Ung thu va ¢ thé bat dau tir cac bd
phan khac nhau cua vl nhu cac tuyén
thuy tao ra stra me, Ong dan sita, nim va, mo lién két, cac mach mau va mach bach huyét. ..

Ung thu v ¢ the lay lan khi céc té bao ung thu xdm nhép vao mau hodc h¢ théng bach huyét va
sau d6 dugc dwa dén cac bo phan khac cua co thé.

C6 nhiéu loai ung thu va khéc nhau. Hau hét ung thu v 13 ung thu biéu mo. Cac bénh ung thu vi
pho bién nhat nhur ung thu biéumd ong dan sira tai chd vaung thu biéumd xam 14n 1a ung thu biéu md
tuyén, vi ung thu bit dau trong cac té bao tuyén trong dng dan sita hodc cac tiéu thuy (tuyén san xuat
sira).

2. Céc yéu to nguy co giy ung thu vi

Cac yéutd nguy co mac ung thu vii bao gdm: tudi cao, tiép xuc véi cac chat sinh ung thu trong moi
truong, hut thudc 14, uong ruou, thira can, béo phi, it van dong va mot sd yéu té di truyén.

Yeu t6 nguy co cao mic ung thu vi bao gdom: tlen st gia dinh c6 nguoi mic ung thu vi hodc ung
thu buong tring, tién str ¢6 kinh sém (truoc 12 tubi), méan kinh muén (sau 55 tudi), thuong xuyén sir
dung thuoc tranh thai hodc hormone noi tiét estrogen thay thé, khong sinh con hoidc sinh con mudn
sau 30 tudi. .

Cénhiéu yeu td nguy co gdy ung thu va, trong d6 co cac yéu td nguy co lién quan dén 16i song nhu:
ché d6 an udng, sinh hoat van dong. .. c6 thé 1am ting kha nang phat trién ung thu vi.

3.Déu hiéu nhan biét ung thw vi
-Pauvi: Pau co thé khong lién quan dén ky kinh, hoac dau 6 mot bén vu, hodc dau kéo dai.

- Thay doi o da v va num vu: Cac thay doi nay ¢ thé 1a da vii day 1én va trd 1€n san sui, hodc da va
tro 1én cang mong, kém theo dé va cé thé dau, hodc niim v bi kéo tut vao trong.

- Chay dich hodic chdy mdu ¢ dau vii: Dau vi ty nhién chay dich hogc chay mau, ¢6 thé kém theo
dau hoac khong, dac biét 1a khi cac bat thuong nay chi xuat hién @ mot bén va.

- 8o thay khoi bt thwong 6 vii hodic & ndch: Cac khoi ndy c6 thé ¢6 dinh hodc di dong, kich thude
khac nhau varanh gidi c6 thé kho xac dinh, c6 thé dau hoac khong dau.
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agm O s
Zg 4. Ung thu vi c6 thé phong ngira dwoc khong? %\

Khong c6 cachnao cha‘ic chin dé ngan ngira ung thu vi. Nhung ¢ nhitng diéu chi em phu nit c6 thé
lam dé giam nguy co mac bénh, do la:

- Duy tri can nang hop ly: Ca trong luong co thé tang 1én va tang can khi truong thanh déu c6 lién
quan dén nguy co ung thu vu cao hon sau khi man kinh.

- Thuong xuyén hoat dong thé chat: Nén duy tri viée tap thé duc it nhat 5 budi/tuan, mdi budi it
nhat 30 phut

- An uéng di dinh dwéng, cdn bang, wu tién thuc pham lamh manh: Mot sd nghién ctru cho thay,
ché d6 dn nhiéu rau, trai ciy va cac san pham tir sita gidu canxi, an it thit d6 va thit ché bién sén c6 thé
gilup gidm nguy co ung thu va.

- Cho con bii: Nghién ciru cho thay, cho con bi sita me gitp giam nguy co ung thu va ¢ phu nit
trudc va sau man kinh. Nguy coung thu v gidm khi thoi gian cho con bt tang 1én.

PHUONG PHAP NGAN NGUA UNG THU VU
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___ 7.CACH BAN CAN LAM NGAY DE PHONG
NGUA UNG THU

nhan duoc két qua chan doan duong tinh voi ung thu. Pang bao dong hon, con sb nay da
datdén muirc 165.000 vaonam 2018.

Ung thu la can bénh dang so voi nhitng dac trung nhu:

am % VT
Zg F I Yheo thong ké tir to chirc Y té Thé giéi (WHO), trung binh mdi nam c6 125.000 nguoi Viét g\

e Khanang di can dén nhiéu bd phan trén co thé

e (Gaydauddnvachenép cac coquan

e Khién nguoi bénh thudng xuyén mét moi vi sy phat trién ctia khdi u d 1dy di gin hét nang
luong ma cothé taora

e Bénhnhan bi suy nhugc co thé do chén an, tac dung phu tir nhitng li€u trinh diéu tri ung thu

e Nguy cotir vong cao (trung binh mdi nam khoang 94.000 ca tir vong)

Ung thu dang l1a mét trong nhitng thach thirc 16n cua nén y hoc trong thé ky XXI. Bén canh d6, van
dé ngan ngira ung thu 13 van dé duoc rat nhiéu nguoi quan tam.

Nguyén nhian din dén ung thw

Ung thu c6 kha nang xuat hién ¢ moi Itra tudi véi nhiéu loai khac nhau, vi dunhu: ung thu v, ung
thu dai trang, ung thu gan, ung thu ndi mac tir cung, ung thu phoi... Cac yéu té moi truong ciing nhu
th6i quen sinh hoat 13 nguyén nhan chu yéu gay bénh ung thu, bao gom:

e Hutthubcla
e Chéd6ankhong ddy du dinh dudng
e Bénhnhiém tring

e Tiép xtc véi hda chit qua nhiéu (thudc trir sau, thude bao vé thuc vat, thude kich thich ting
trudng...)

e Phongxa
7 cach dé phong ung thw
1. Khong hiit thudc

Du ban st dung bat ky loai thudc 14 nao, chéng
han nhu thudce lao, thudc 14 Shisha... thi chung [
déu c6 nguy co gdy dot bién té bao. Hut thudc 14
co m01 lién hé mat thiét véi nhleu loai ung thu,
bao gdm ung thu phdi, miéng, c6 hong, thanh
quan, tuyén tuy, bang quang, c6 tir cung va thin.

Ngoai ra, nhai thudc 14 con lién quan dén ung
thu khoang miéng va tuyén tuy. Ngay ca khi ban
khong tryc tiép sir dung thudc 14, tlep xuc voi
khoi thudc cung dugc xem la hat thudce 14 gidn
tlep va ciing c6 thé lam ting nguy co ung thu

%ﬁi phoi.




___ 7 CACH BAN CAN LAM NGAY BE PHONG
NGUA UNG THU

anm =% VT
Zg 2.Ché @ iin uéng hop Iy gép phan ngin ngira ung thu %x

Cth mua thuc phém turoi séngﬁ va tu ché bién 1a qéch ‘gét nhat Qé dam bao bira an cua ban luon
cung cap du dinh dudng cho co thé. Khong nhitng the, ché d¢ dn udng cling dong mot vai tro quan
trong trong viéc phong ngtra ung thu. Theo do, ban nén:

e Annhiéutrai cay cling nhurau cu qua da dang.

o [ttiéu thu cac loai thu:c phém chtra ham lugng calo cao, chéng han nhu duong tinh ché va chét
béo tir cac nguon dong vat dé tranh thira can.

o Néq mudn dung thirc udng chira ¢on nhu bia, rugu. .., ban can udng trong mirc d cho phép.
Nong do con cung voi mire d§ thudng xuyén ma co thé hap thu ty 1€ thuan voi nguy co gay ung thur.

e Hanché dung thuc phém ché bién sin.
3.Duy tri cAn ning Iy twéng va chiam tap thé duc

Duy tri can ning khée manh c6 kha ning 1am giam nguy co mac nhiéu loai ung thu khac nhau, bao
gom:

e Ungthuvua
Ung thu tuyén tién liét

Ung thu phoi

e Ungthudaitrang va than

Hoatdong thé chat ciing c6 chire nang tuong tu. Ngoal viéc giup ban klem soat can nang, tap luyén
thé duc thé thao c6 thé ting cudng stc khoe, tir d6 1am giam nguy co mic ung thu va va ung thu rudt

§ o =y
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___ 7.CACH BAN CAN LAM NGAY DE PHONG
NGUA UNG THU

4. Tranh tiép xvc trie tiép véi anh ning mat troi

Han ché tiép xuc truc tiép voi anh nang mt troi la cach phong chong ung thu da don gian nhat, day
12 mot trong nhitng loai ung thu phd bién hién nay. Pé lam dugc diéu nay, ban c6 thé:

o Tranhra dwong vao budi triea, dic biét trong khoang thoi gian tir 10 gio sang dén 4 gio chiéu —
thoi diém s6 luong cac tia cuc tim cao nhat.

o Tru trong bong ram: khi ra duong, ban hdy chon dung chan ¢ nhirng noi c6 bong mat nhim
can bot mot phan dnh ndng mat troi.

e Bdo ho co thé tot: néu phai ra dudng vao thoi dlem nang gat ban hay tu trang bi cho minh
nhitng moén d6 cé thé che chin phan nao cac khu vue tlep xuc tryc tiép v6i anh nang mat troi, chang
han nhu kinh mat, ma rong vanh, 4o khoac, quan dai, glay thé thao. . . Ngoai ra, mot sO chuyen gia
cho rang quan 40 mau sang hodc sim mau co6 thé phan xa cic tia cuc tim tot hon so véi quan 4o tong
mau nhat.

* Dung bo qua kem chong nang ban nén tap thoi quen ¢ sir dung kem chéng nang hang ngay voi
chi s6 SPF it nhat 13 30+, ngay cé trong nhitng ngay nhiéu may. Hay thoa kem chong nang day du véi
luong vira phai dq tranh bit cac 16 chan 16ng. Ban cling c6 thé boi lai sau mdi hai gid hoic it hon, trong
truong hgp ban do 5. Tiém chung day di 1a mgt cach giip phong ngira ung thw

Phong ngira ung thu bao gdm viée bao vé co thé khoi mot sé bénh ly do virus gay ra.

Viém gan B

Viém gan B 1a mot trong nhleu van dé stc khoe co nguy co dan dén bién chimg ung thu gan néu

khong dugc diéu tri kip thoi. Néu thudec mot hodc nhiéu trudng hop dudi day, ban s& can phai tiém
chung viém gan B:

e Thuodng xuyén quan hé tinh duc voi nhiéu nguoi
e Nhiém bénh lay truyén qua dudng tinh duc

e Sudung thudc tiém tinh mach

e Quan hé tinh duc gitranam v&inam

o Thuong xuyén tiép xtic v6i mau hodc chét dich tir co
thé nhiém bénh

Virus Papilloma (HPV)

HPV 1la moét loai virus lay truyén qua dlrong tinh duc, co
nguy co dan dén ung thu ¢6 tir cung va cac co quan sinh dyc

khac cting nhu ung thu té bao Vay ddauvacod. Trénhotir 11—
12 tudi s& can dugc tiém vic xin HPV dé phong ngira

Cach phong ngira ung thu: Kham sirc khoe dinh ky
Kham strc khoe dinh ky day di 1a mot yéu td quan trong trong viée phong ngira ung thu.



Zg g&
Bo va ga tay

Mot con ga tdy tan gau voi con bo: “Minh cuc ki yéu thich
leo 1én ngon cuia cai cay kia, nhung lai khong c6 du strc (ga §
tay thd dai).

Con bo gbp y: “Vay ban thu an chét thai ctia minh coi §
sa0? Chuing chira rit nhiéu dudng chat day!”. j

Ga tdy gam mot miéng phén bo va ding that 1a n6 cung §
cap cho chu nhiéu dudng chét ¢ dé leo 1én nhanh thap nhat
cuia cai cdy day. Ngay tiép theo, sau khi thuong thirc thém
phan bo, ga tdy leo 1én dugc nhanh thur 2. Cubi cung sau bon
dém leo tréo, ga tdy da chém ché ng01 trén ngon cdy cao
nhat. Tuy nhién chua tin huéng duoc niém vui chién thing bao lau, ga tdy da bi ban chét bai ngudi
nong dan khi 6ng phét hién rané 14p 16 & ngon cay.

Ong ndi va chau
Ong noi vangudi chau dich ton 3 tudi dang ngdi choi trd ban hang.
- Chau: bay t6i duabac 5.000 déng, nhung voi mot diéukién.
- Ong: Piéu kién gi ciing duoc.
- Chau: That khong?
- Ong: That. Bac ctrnéi di.
- Chau: Bac phai vé day lai con bac di nhé, con bac hay danh toi 1am day.

Con ga trong

Mot nong dan mua dugc mot chu ga trong rat
hang. Ga ta dap hét ga mai rdi t61 vit mai khién
chung dé lién tuc, nong dan no rat ha hé. M6t bira,
ong ta di lam dong vé thay ga trong dang nim trén
bai co saunha, bén trén 1a may con qua dang cho an
Xac.

Nguo1ndng dan thuong x6t than thor:

- Oi chii ga toi nghiép! Sao may voi bo tao ma di
sodm vay?

Ga trong mé hé mét noi:

- Lay bo b di chd khac dum con kéo 1ii qua mai

bay hét mat bay gio!
\%Z ggf
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4 Cuc no la day 3
Nit thu ky noi voi sép:
- Sép phai tang luvong cho toi. T6i con phai nudi may dira con.
- C6 comay dura?

- Hai dura cia t61 va mot dira ctia me chong toi.

Quan an trom bo

Mot anh chan bo ngay tho, tuy ratkitinh, 4y thé ma ban dém,
ké trom van dat mat bo ciia anh ta. X6t rudt, anh ta trinh quan

- Bam quan, chic 1a chiing né dét bo chui qua chdng con nim
madira.

- Con bo chtr c6 phai con chd, con meo ddu ma chui qua
chong!

- Da, bdm quan, thé thi chiing no dat bo cua con chui qua 16

nao a? Sang day cai chdng con nam van dé y nguyén ¢ chd cii
chin 16i ra vao kia ma!

-bo ngoc' May ngu say, chung no khleng chong may namra
mot bén, dit bo rardi lai khiéng vé chd cil. .

Chang trai nghe thé 1ién 10 vé kinh khlep, 1ap bap hoi:
- Troi oi, quan cling c6 mit & d6 sao? Chang 1. ..

That 1a may man
Bob di an uéng lién hoan vé say khudt. Anh ta vé nha, dap cua:
-0, Bob! Anh da vé day u?
-U, emyéua, anh gip ban cil.
- Anh nhau hét luong thang roi.
- A, em c6 thé hiéu.
- Xelaibi gitr...
- Chuyén duong nhién ma.

- Oi, em dung 14 nguoi phu nit hién diu nhat trin doi. Um... O... Hinh nhu cai ddy chuyén em dua
hom qua, anh trét tding mot c6 gai.

- Lay Chua, em that la may mén!

- Sao, em dinh n6i la em rat hai long u?

- Vang, vi em chi 1a... Hing x6m ctia anh. Hay can dam 1én, chi con vai budc chan nita thoi. Cau
€) Chua phu hd cho anh! 4
9 ~ A ®



Banh tao dau

Ong théy d6 no von tinh tham @n. Bira éy c6 ngudi moi di an ¢d, thady moi cho mét cau hoc tro nho
theo hau. Pén kénh, thiy ngdi vao mam cd, bao hoc tro dimg bén canh. Trong thay trong mam c con
nhiéu banh trai , bung no nhung thay lai mong mudn bo tii may chiée. Lo ling moi ngudi xung quanh
nhin thdy thi mat thé dién, thAy mé&i cAm banh than nhién dua cho hoc tro, bao:

-Nay, con cam lay!

Vira dua, thiy vira nhdy ra hiéu bao cat dua vé cho thay.

Cau hoc tro khong hiéu dugc cai nhay mat tham thiy cta thay, tuong thay cho that, lién béc ngay
raan.

Thay nhin thay, gian lam, nhung gitra dong du nguoi khac, khong dam mang. Dén luc ra vé, thay

con tiéc may caibanh, mong mudn kiém c& dé tra thi hoc tro. Khi hai thay tro vira méi ciing di ngang
nhau, thiy bén phan tmg mang hoc tro:

- May dong vai phai ltra voi tao hay sao ma dam di ngang hang?

Trd lo ldng, voi vang di nhanh 1én trude. Thay lai git:

- May 12 b6 tao hay sao ma dam tién phong tao?

Tro tut [ lai sau. Thay lai quat:

- Tao c6 phai l4 thang ti ddu ma may phai di sau ap giai.

Tro ngongac quay lai thua:

- Bam bam, con di thé nao thiy cling mang, vy xin thiy bao cho con nén thé nao cho phai a?
Thay chang ngan ngai gi nita, ham him béo:

- Thé banh tao dau...?

Tinh tao

Vira xong bira nhau dau ndm véi ban be, anh
chong ngat ngu di vé nha. Bé vo khong doan dugc
la minh uong rugu qua muc, anh ta quyét dinh di
thing vao phong va ngdi doc sach, hy vong vo
trong thay s& nghi 1a minh tinh tdo...Vai phut sau,

covovao vahoi:
- Anh dang lam gi vay?
-DPoc sach.

- Vo anh ta thét 1én: D) dién! Dong vali lai va
ngu di!



\BENH
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TRA LOL:C6 3 loai DTP

PTD type 1:Do té bao béta cua tuyen tuy bi pha huy do nguyén nhan tu mlen hodc khong rd
nguyén nhan, gay nén thiéu insulin tuyét d6i. PTD type 1 chiém khoang 5-10% tong s ca DTD.

bTb type 2:Do té bao ctia co thé khang véi insulin, din dén thiéu insulin trong ddi (tirc 13 insulin
van tiét ra voi s6 lugng binh thudng nhung thiéu so véi doi hoi ciia co thé).

HOI: T6i bi PTD vy con tdi c6 nguy co'bi PTD khong?

TRA LOI: Véi nguoico bd hodc me bi DTD nhu con
bac s€ bi tang nguy co mac DTD cao hon gap 1,5 1an so
v&1ngudi binh thuong khac.

Pé giam thicu nguy co nay, can thyc hién ché do an
lanh manh, giam do ngot va tinh bot, nén tap luyen the
duyc it nhat 30 phat moi ngay t6i thiéu 5 ngdy moi tuan.
DPong thoi can kiém tra dudng huyét thuong xuyén dé
phat hién sém tinh trang tién DTD.

Dic biét néu con bac 13 con gai thi can kiém tra tinh | »

trang duong huyet trong qua trinh mang thai ky dé diéu
tri sém nham giam nguy co do ting duong huyét (néu .—-‘

c0) cho me va thai.

HOI: Bénh PTP néu khéng chira tri thi c6 nguy hiém khong?

TRA LOI: DTD la mot can bénh mén tinh, néu khong dugc chira tri kip thoi s€ gy ra nhiéu bién
ching nguy hi€ém: Tim mach, d0t quy, mu loa, suy than.v.v...

. ot
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Zg HOI: Sukhac nhau gitra PTD typel va type 2

TRA LOI:
Pic diém Type 1 Type 2
Bicu hién khoi phat Dot ngot Cham
Tién can gia dinh Cothé coDTDtype 1 | Thuong co BTD type 2
z Khong 13; di truyén, e 1 e A
Coché fymidn, virus Khong 10; di truyén
o <50% tuong dong |90% twong dong dsinh
Cép sinh doi sinh doi cimg trimg | ciing trimg
Can nang Gay, suy dinh dudng Béo phi, dur can
Insulin mau Giam (6 thé tang, giam
Nhi¢m ceton Thuong, d¢ dang It khi

HOI: Gido duc va tw van cho ngudi bénh PTD nhu thé nao?

TRA LOI: Néi dung gido duc va ti van cho nguoi bénh DTD gom

~Tuén thu diéu tri, khong tu bo thudc hodc giam liéu, tai kham dung hen.

- Khong hit thudc 14, tranh khoi thube 14.

- Khong nén uong rugu bia.

- Hoat dong thé lyc tdi thiéu: twong duong véi di bo I
nhanh (4-5km/h) khoang 30 phat/ngay, 150 phut moi |
tuan (khong nghi qua 2 ngay/tuan) tot nhat di hang

ngay.

- Giam can néu thira can, béo phi.
- Ch€ d¢ an uong lanh manh:
+ Thuc hién an giam mudi: Cho b&t muoi, cham

nhe tay, giam ngay d6 man.

+An>5 don vi (400g) rau, trai cdy khong ngot mdi ngay.

+ Str dung céac loai dau an tot cho strc khde nhu dau dau nanh, virng, lac, oliu...

+ An cac loai hat, dau, ngii cde nguyén hat va thuc phém giau kali

+ Han ché an thit d0, toi da mot hodc hai 1an/ tuan. Han ché thirc an ran, chiéng.

+ An c4 hodc thirc an giau axit béo omega 3 it nhét hai lan/ tuan.

+ Han ché an duong, d6 ngot, cac thuc pham co chi s6 dudng huyét cao

e
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Zg HOI: Tai sao bénh nhan PTP thi dé bi mic bénh lao? g\

TRA LOI: Nguyén nhéan DTD mic bénh lao phoi thuong do co ché bi suy giam mién dich dé
khang gidm sut va tao di€u kién cho cac vi khuéan lao phat trién.

Biéu hién pho bién nhat 1 cac dau hiéu nhu s6t nhe vé budi chiu, siit can, ho kéo dai. DE dam bao
stuc khoe ban nén di ki€m tra stc khde thuong xuyén.

HOI: Tré béo phi c6 dé bi PTD?

TRA LOI:

DTD typ 2 thuong gip & ngudi 1on trén 40 tudi, it gip o tré em, va thudng xuat hién trén co dia béo
phi.

Tuy nhi€n, béo phi khong phai la nguyén nhén gdy BTD, chi la yéu té thuc ddy dan dén DTD trén
mot ca thé mang yéu to di truyén ma thoi.

HOI: Visao bi PTD thi vét thwong khé lién?

TRA LOI: DTD thi vét thuong khé lién vi

Ngu0’1 bénh DTD bi vét thuong, hay nhiém trung s€ lau lanh hon ngu’m binh thuong vi khi duong

mau qua cao do duong huyet cao s& lam co thé giam kha ning chéng lai vi tring, su 1én mo hat ciing
kém dan dén tinh trang vét thwong lau lanh.

Ngoai ra con mdt nguyen nhan 1am cho vét thu’O’ng lau lanh 1a do ngudi mic bénh DT, luong
duong méau cao giy trc ché cac hoat dong chéng vi khuan ctia co thé.

~Vivay phai gitr v€ sinh ving vét thuong va chira kip thoi tranh cac ton thuong nghiém trong khéac
xayra.

HOI: Téi bi bénh DTD type2 dwoc 2 nam nay, lic diu c6 dung thudce, 6 thang nay da ngung,
toi di kham kiém tra thay dwd'ng mau binh thuwdng vay bénh DTD cia toi da hetchwa?

TRA LOI: Bénh DTP 14 bénh min tinh, hién nay chua c6 phu’O’ng phao diéu tri dut diém ma chi
gitr cho lugng dudng trong mau binh thuong, nhim phong ngira cac bién ching xdy ra. Mac du
khong dung thudc, dudng méau di & ngu’orng binh thuong nhung ban van pha1 duy tri ché d¢ an kiéng

va van dong thé lyc hop 1y, thuong xuyén theo doi lvgng duong trong mau luc d6i va kiém tra stc
khoe dinh ky.

HOI: Luyén tap diing cich trong phong chong bénh PTD la gi?
TRA LOI: i Ty TPV

""’.. i

Giai doan khéi dong: Tt 5-10 phit, gitip lam 4m nguoi, nén # »* ¢ bl ;
thue hién nhitng dong tac don gian, d&, cudng d6 thap dé co 4m \
18n tir tir va dé co dudi khi vao bai tap van dong. Khoi dong cac
khép tur tir trén xuéng dudi theo thir tu tir dau, cd, tay, hong, dau
61, co chan.

Giai doan tdp luyén: Thuc hién cac bai tap van dong tir 20 - 3
30p.

Giai doan lam nguéi: Tu S - 10 phut. Bay la giai doan thu gian, tha long co thé sau giai doan tap
% luyén, cac dong tac cham dé dwa co thé dan dan vé trang thai ban dau. 4
MialA



C6 phai chi nhirng nguoi c6 ba, me, chi... bi ung thu vit méi c6 nguy coméc bénh?

Di truyén chiém 5 - 7% céc ca ung thu vii nhung khong phai la tat ca. Bénh c6 thé gay ra boi cac
nguyén nhan khac nhu moi truong song bi nhiém tia phong xa nhiém, thira can, h¢ mién dich yéu. .
tuy nhién néu tién str gia dinh phia ho ngoai ctia ban bi ung thu v ban dugc xép vao nhém cé nguy co
cao.

Bi ung thuw vi khong dwgc an nhirng loai thuc pham nao? Co6 phai bi ung thw vii 13 khong
dugc an cac san pham tir dju nanh khong?

Céc nghién ctru trude day cho thay, umAOU)
dau nanh va cac thuc phém lam tir dau '
nanh c6 chira isoflavone — 13 chat
gidng nhu estrogen c¢6 thé 1am ung thu
va phat trién. Nhung isoflavone ciing
c6 tac dung khang lai té bao ung thu va
¢6 loi cho tim mach. Nghién ctru gan
day nhat (nam 2011) cho thdy, dau
nanh va céc thuc pham lam tir dau
nanh tdt cho bénh nhan sau diéu tri
ung thu vu, nhét 13 bénh nhan chau A
nhu chung ta.

Nhiéu nghién ctru cho thdy voi mot
luong dau nanh vira phai moi ngay
khong lam tang nguy o ung thu vu.
Ban ¢ thé yén tAm uong stta dau nanh va an dau hii néu thich. Tuy nhién, khong nén sir dung cac thuc
pham chtc ning ¢6 chira ddu nanh hodc isoflavone vi ham lugng ctia né thuong qua cao trong céc
loai thue phadm ndy. Va con nhiéu nghién ciru thém vé van dé nay chua c6 két luan rd rang.

Ty 1é di truyén ung thw vii tir me sang con 1a bao nhiéu %?
Khoang 30% phu nit ung thu v c6 it nhat mot nguoi trong gia dinh bi ung thu vi trude d6 nhu me,
c0, di hodc chi em gai. Ban co nguy co mic ung thu va gap 2 1an néu me ciing bi bénh ung thu vu.

Cang nhleu nguoi trong gia dinh c6 ung thu vi, nguy co méac bénh cang cao. Phu nir ¢6 dot bién gen
di truyén, nhu BRCA 1-BRCA2, c6 nguy co ung thu v va ung thu budng trimg tir 50-80%.

Ung thw va c6 1ay khong?
Ung thu khong phai bénh truyén nhiém dé 1ay tir nguoi sang nguoi. Tinh huéng duy nhat ma ung

thu c6 thé 1ay lan tir ngu’0'1 nay sang nguoi khac la trong tru’O'ng hop khi nguoi dugc ghép tang nhén
phan mo bi ung thur cia ngudi hién tang. Tuy nhién, nguy co nay rat thap.

Ung thw va c6 bi tai phat sau khi da chira khéi khong?Ung thu vi ¢6 thé tai phat bt ctr ltc ndo,
nhung hau hét cac truong hop tai phat xay ra trong 5 nam dau sau khi diéu tri. Ung thu v ¢6 thé tai
phat tai chd (nghiala & Vi duoc diéu tri hodc gan vét seo cit bo vi) hodc & mot noi nao khac trén co
thé g01 1a di can. Mot s6 vi tri di cin phd bién nhat bén ngoai va 1a cac hach bach huyét, xuong, gan,
phdi va ndo. Do d6, du d diéu tri ung thu v thanh cong, ban van can tam soat ung thu va thuong
xuyén theo chi dinh cia Bac si.

) > v



HOI PAP VE UNG THU VU

am O s
Zg HOI: Xin héi nhirng diu hiéu ciia bénh ung thw vi 1a gi? %x
f ’

é‘/

TRA LOT: Ung thu v giai doan dau khong c6 triéu chimg rd rang. O giai doan tién trién, dau hiéu
cuabénh co thé la:

- Xuét hién hach, u & trong v, nach

- Num vu bi thut vao trong

- Tiét dich bat thudng 6 v

- Vung quanh va bi sung, do

- V1 bi thay ddi kich thudc, hinh dang, hai bén va khong dong déu

HOI: Bi ung thw vii 13 phai cit bé vi ¢6 diing khong?

TRA LOI: Tuy ting trudng hop ma bac sis€ c6 chi dinh diéu tri cu thé. Thoéng thudng, bénh nhan
ung thu vu ¢ giai doan sém chi can phau thuét loai bo khdi u chira ung thu. O nhitng giai doan mudn
hon, bénh nhan c¢é thé phai loai bo toan bd tuyén vi.

. R
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