AN TRAI CAY THAY RAU XANH DUGC KHONG?

Rau va trai cay 1a mgt phin quan trong cia ché @9 An udng lanh manhvala ngudn cung cap
nhiéu chit dinh du’()’ng quan trong cho co thé. Tuy nhién c6 mgt s0 nguoi khong thich an rau,
chi thich an trai cay. Vay an trai cay thay rau c6 dwgic khong?

1. Rau - ngudn thwe pham lanh manh tot cho sirc khée

Cac loai rau cu, dac biét 1a rau 1a
xanh dugc coi 1a thyc pham ky diéu vi
nd giau cac chét dinh dudng lanh
manh, thiét yéu cho co thé nhu
vitamin, khoang chit, canxi, sat, dac
biétla chatxo...

Rau xanh cung clp cac yéu t6 vi
lugng cling nhu cac chét bao vé, gitup
co thé phét trién khoe manh, ting
cu:orng stc dé khang. Céc loai rau 1a
mau xanh sam va cac loai rau, cu mau
Vang, dola nguon cung cap vitamin A
giup sang mit, tang surc dé khang, chat
sat giup chong thiéu mau giup co thé
tré em tang truéng va phat trién tot.

Theo cac chuyén gia: cac loai rau qua chtra nh1eu chat xo va cac chat chong Xy hda do do co tac
dung néng cao suc khoe, tang cuong kha niang mién dich va hd trg phong chong cac bénh man tinh
khong lay. Nén an tbi thiéu 400gam rau, qua hang ngay, ché do an nay co tac dung phong mot sO
bénh man tinh ¢6 lién quan dén dinh duong nhu tim mach, ung thu da day va ung thu dai truc trang.

Vi ¢6 ham luong chét xo cao nén an rau giup ho tro tiéu hoa, nang cao stic khoe dudng rudt, ngin
ngura tdo bon hiéu qua.
Rau ty nhién ¢6 ham lugng nudc cao. Pay 1a ly do tai sao chung thuong khong co chat béo va it

calo. Do @6, mot ché do an nhiéu rau s& lam tang luong nudc va giup thai doc to ra khoi co thé, giup
gidm can lanh manh.

2. Trai cAy giau vitamin, khoang chit va chit chng oxy hoa

Tréi cay rat giau vitamin, khoang chét can thiét cho xo thé nhu: vitamin A, C, D, E, K, kali, kém,
magié, sat, natri, folate. .

Kali trong trai cay co the lam glam nguy co mic bénh tim va dot quy. Kali cling c6 thé lam giam
nguy co phat trién soi than va giup giam mat xuong.

Trai cdy ciing chtra nhiéu chat xo va chat chong oxy hoa. Chéat xo trong trai cy giup cai thi¢n kha
nang tiéu hoa. Cac chat chéng oxy héa va cac hop chat thue vat ¢ nhiéu trong cac loai trai cay glau
vitamin A, C, E, beta-carotene, lycopene va selen gitip bao v€ co thé khoi cac gdc tu do gay hai, co
thé hd tro ngan ngira nguy co méc cac bénh tim mach, dét quy, dai thao duong va ung thu.

Chat chdng oxy hoéa ciing c6 thé cé tac dong tich cuc dén st khoe tiéu héa. Polyphenol 1a chﬁét
chong oxy hoa da dugc chimg minh la lam thay d6i h¢ vi sinh duong rudt, hodc tang ty 1€ vi khuan
lanh manh so vo1 vi khuan c¢6 hai.

"\> c/"
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4 3. An trai cay thay rau cé dwgc khong? A

Méc du rau xanh va trai cdy cung 1a nhom thye pham cung cap nhiéu vitamin va khoang chat chét
x0 va chat chong oxy hoa, rat tot cho strc khoe. Tuy nhién theo céc chuyén gia dinh dudng néu thay
thé hoan toan rau bang trai cay trong ché d6 an hang ngay lai khong khoa hoc.

Tac dung cuarau la cung cap vitamin, khoang chat va chét xo gitp dao thai chit doc cholesterol ra
khoi co thé va chéng tdo bon. Mot s rau gia vi con co tac dung chita bénh nho ¢6 cac tinh dau va
khang sinh thyc vat nhu: hanh ta, hanh tay, toi, ci cai, ca rot, 6t. .

Ham lucmg cac sinh t6 va chat xo trong rau cao hon so véi trai cdy. Cac chét xo trong rau c¢é cdu
tric min mang, giup cho co thé hap thu cc chét dinh du’O’ng ¢ trong 3 nhom thirc &n co ban (nhom
dam, duong, béo). Chinh vi vay khong thé dung trai cay dé thay thé rau xanh trong ché d6 an hang
ngay manén st dung ca rau va qua chin.




***** NHUNG DAU HIEU CHA ME NHAN BIET
CON MINH LA TU KY

4 1. Tré mic bénh tw ky do dau? 3

Tu ky & tré do nhiéu nguyén nhan. Trong d6 phai ké dén mot s6 nguyén nhan pho bién sau:

- Ton thwong ndo hodc néo bd kém phdt trién

+ Tré sinh non thang dudi 37
tuan, can nang khi sinh dudi
2.500g.

+ Ngat hodc thiéu oxy nao khi
sinh.

+ Chéan thuong so nio do can
thi€p san khoa.

+Vang danhan ndo so sinh.

+ Chay mau ndo - mang ndo so
sinh.

+ Nhiém khuan than kinh nhu
viém ndo, viém mang nao.

+ Thi€u oxy ndo do suy ho hap &
nang.

+Nhiém doc thiy ngan.

- Yéuto ditruyén:

Di truyén la nguyén nhén hang dau gay tu ky & tré. Mot sb biéu hién ctia bénh tu ky duoc cho 1a do
nhém gen quy dinh. Vi thé, trong gia dinh c¢6 nguo1 bi tu ky thi nguy co tré bi tu ky s€ cao hon nhitng
tré khac.

- Yéu té méi trwong phdt trién

Nhiéu trudng hop tré sinh ra binh thuong, khoe manh, nhu:ng trong qua trinh 16n 1én thiéu ving su

quan tam, cham soc cua cha me, c6 thé khién tré cam thay c6 doc. Tinh trang nay dién ra trong thoi
gian dai 1a nguyén nhan khién tré bi tu ky.

- Do qud trinh mang thai

Khi mang thai, néu me méc phéi mot sé bénh do virus gdy nén nhu cam ciim, s61 hoac bi nhiém
doc thai nghén... c6 thé anh huéng dén than kinh thai nhi, day 1a nguyén nhan khién tré bi tu ky sau
khisinhra.

Bén canh d6, me bi dai thao dudng thai ky ciing c6 thé 1a nguyén nhan gy bénh 1y nay. Theo nhiéu
nghién ctru, me bi dai thao duong thai ky thi em bé khi sinh ra c6 ty 1€ bi tu ky cao hon 2 1an so véi
nhitng nguo1 me khong mac bénh nay.

Trong qua trinh mang thai, me bau thuong xuyén st dung chat kich thich, thudc an than, thuoc
diéu tri bénh t4 trang, da day cling anh huong dén em bé. Ngoaira, sy thiéu hut Tyroxin trong tuyén

giap cia me, dic biét 13 giai doan mang thai thang thir 2 dén thang thir 3, s& dn dén su thay d6i trong
ndo cua thai nhi, tding nguy co tré b1 tu ky sau khi chao doi.

% Khinghingo tré mac bénh tw ky, cac bac chame can tim den cdc bdc sichuyén gia dé dwroc tirvan.
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4
/ 2. Vaitro cua ngu’(‘)’i than trong viéc diéu tri tw ky & tré \

Nghi ngo tré mac bénh tu ky, viéc dau tién cac bic cha me can tim dén cac bac si chuyén gla dé dugc tu
van. Viéc kham chira bénh tu ky cho tré mot cach nhanh chong s€ gitip hoat dong cua tré sau ndy tré nén t6t
hon va phét trién hon.

B

e

Tuy timg murc d9, tinh trang ctia bénh ma moi bac si s& dua ra nhiing phac db diéu tri khac nhau, bao gdbm
ca diéu tri bang thude va tm 1y hoc. Nhung c6 18 phuong phép chita tri tt nhat dé cai thién tinh trang cua tré
1a sy quan tAm, cham s6c dic biét ciia cha me, gia dinh va nguoi than. Su quan tAm, chim séc khong chi thé
hién bang tinh yéu ma con 14 sy kién tri, nhin nai, bén bi. Gia dinh déng hanh cung tré vuot qua nhing thir
thach kho khan, dé tré c6 thé hoa nhap duoc véi cac ban.

Nguoi than, gia dinh pha1 lu6n theo doi tinh trang, hanh vi cua tre. Thu’O'ng xuyén trao d01 vO1 bac s,
chuyén gia tdm ly tré¢ em, glao vién cua tré vé nhitg chuyén bién trong hanh vi tiép can, giao tiép cua tré, dé
c6 nhitng thay d6i phtt hop véi 16 trinh diéu tri bénh tu ky cta tré.

3.Phong ngura tw ky ¢ tré em

_ - Kham thai thuong quy ¢6 thé phat hién sém cac bénh 1y ctia ba me va tinh trang bat thudng cta thai gdy
ton thuong nao cuatré.

- Néng cao chét luong cAp ctru tré so sinh tai cac co so'y té x3, huyén, tinh, 13 bién phép tich cuc nhat nham
giam thiéu ty 1€ tré ton thuong nao.

- Kham strc khoe thu’0‘ng quy cho tré hang quy trong 24 thang dau doi, didc biét tré so sinh c6 nguy co cao,
c6 thé phat hién sém céac rdi loan phat trién, trong d6 cé tu ky.

- Mubn cham séc va gitip tré phat trién, tranh mag bénh, can hiéu rd vé bénh ty ky - nguyén nhan tré tu ky
va cach phong tranh. Tur do, c6 ché do cham soc tré tot, phong tranh bénh ty ky.



__UNG THU - CAN BENH DANG SO NHUNG 96';1-12’ B
PHONG NGUA BANG CACH THAY DOI1 LOI SONG

ag —p N = A A o
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Ung thw méilién quan dén thira cAn va théi quen in uong, vin dong

Nhitng thoi quen dn udng va hoat dong’ thé chat hang ngay c6 anh huong dang ke dén nguy co mic
ung thu. Cac nghién ctru da chi rang ché d6 an nghéo chat dinh dudng va 16i song it van dong 1a
nhitng yéu té chinh lam gia ting nguy co ung thur.

Mot nghién curu tai My cho thay c6 it nhat 18% cac tru’ong hop ung thu va khoang 16% céc ca tir
vong do ung thu ¢6 lién quan dén thira can, ludi van dong, ubng ruou hoic dinh dudng kém.

Céc yéu to lién quan che dd an udce tinh giy ra khoang 30% ung thu ¢ cac nude cong nghiép hoa,
che do an trd thanh yeu t6 nguy co gay ung thu ding thir hai, chi sau thudc 14. O cac nude dang phat
trién nhu Viét Nam, vai tro ctia ché do an chiém khoang 20% hozc hon, nhét 1a khi cac nguyén nhan
khac nhu bénh nhiém tring giam xudng.

Céc bénh ung thu lién quan toi ché d6 an bao gébm ung thu khoang miéng, hau hong va thyc quan,
da day, dai trang, gan, tuy, phoi, vi, ndi mac tir cung, tién liét tuyen than.

Céc nghién ctru cho thay cac bang chimg tl}uyet phuc vé viéc 1am gia tang nguy co ung thu cua
tinh,trang thtra can-béo phi, ti€u thy nhi€éu d6 uong co6 rugu, ddc té nam moc aflatoxin, mot s6 dang ca
mudi va lén men.

Théng ké tai My cho thay: Thira cin, béo phi duoc cho 1a mot yéu té nguy co ctia hon 50% ung thu
ndi mac tu cung, 1a nguyén nhan cia khoang 11% truong hop ung thu & nit va khoang 5% trudong hop
ung thu ¢ nam gidi.

Pé giam nguy co ung thu cin ¢6 ché d6 dn udng va vin dong phi hop.

1. Vévéan dong

- Duy tri can ning hgp ly

Hay gifr can ndng cua ban trong gidi han khoe
manh va tranh thira can khi truong thanh. Cong
thirc chi s6 khéi lwong co thé (BMI): BMI =W /
(Hx H) (Trong d6, W 1a can nang (kg); H1a chle}l
cao (mét). Pay Ia cach tinh thong ,dung nhat
thuong duoc su dung Duya vao chi s6 BMI, ban
cling c6 thé danh gia mtrc d§ béo phi va ti trong

m& trong co thé.
Thura cén hodc béo phi co lién quan chat ché

J ] ||
1 |
dén viéc tang nguy co mic mot sd loai bénh ung ‘" % "‘.
thu, bao gom: Ung thu va (sau man kinh), ndi il
mac tir cung, budng tramg; Ung thu thuc quan, da

day, dai truc trang; Ung thu gan, than; Ung thu tuyén tuy; Ung thu tuyén giap; Pa u tiy xwong, u
mang ndo va tiry song (Meningioma).

Duy rri
cin ndng
o nure hop ly

Nhiéu nghién ctru da chi ra mdi lién hé giita giam cén va giam nguy co mic ung thu v (sau man
kinh), ndi mac tir cung va mot s6 loai ung thu khac. Vi vy, hiy duy tri cdn ning hop 1y bang cach
kiém soat ché d6 an, tap luyén, thoi gian biéu lam viée sinh hoat khoa hoc tir khi con nho cho dén khi
truong thanh. Tranh béo phi, thura cén hodc thiéu dinh dudng,... diéu ndy gitp co thé phat trién toan

\ dién, khoe manh, han ché bénh tat trong d6 c6 bénh ung thur.

TR A, — <o
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Pé dwra co thé vé cAn ning Iy twéng can:
+ Hoat djng thé chit thwong xuyén

Lot ich cua hoat dong thé chat gitip giam nguy co mac mot
| s loai ung thu, bao gébm: Ung thu dai trang (tac dong manh
¢ ménhét); Ung thu vu, ndi mac tir cung; Ung thu bang quang;
Ung thu da day, thuc quan. Hoat dong tich cuc 6 theé gitip duy
tri cn nang ly tuong, tu do giup giam nguy co phat trién cac
| bénh ung thu co lién quan dén thira can va béo phi.

Ngoai ra, 161 song nang dong cling gilip giam nguy co mac
cac van de suc khoe khac nhu: bénh tim, tdng huyét ap, dai

thado duong va loang xuong.

+ Hoat dpng hang ngay, hang tuin dwoc khuyén cdo:

- Dbi vOi tré¢ em va thanh thiéu nién: Khuyén khich vén dong véi cuong do vura dén manh it nhat
mot gio moi ngay, va cac hoat dong tang cuong vé strc co {tnhit3 ngay trong tuln.

Cac hoat dong phal phu hop voi lta tu01 thu vi va da dang, bao gom cac hoat dong thé thao va thé
duc & tru:cmg, & nha va & cong dong. Dé dat duoc cac muc tiéu trén can co cic mon hoc giao duc thé
chét va hoat dong ngoai khoa hang ngay ¢ truong, va nén han ché thoi gian sir dung cac thiét bi (xem
tivi, dién thoai, may tinh...) & nha.

-béi vo1nguoi lon: Nén tap 150-300 phuat voi cuong do vira phai hoac 75-150 phut véi cuong do
manh moi tuan (hodc két hop ca hai). Pat dugc trén 300 phut 1a Iy tuéng nhat. Khi két hop vdinhau, 1
phut hoat dong manh tuong duong véi 2 phut hoat dong vira phai.

D61 vo1 nhitng ngudi ¢6 bénh man tinh hodc cac yéu to nguy co cia bénh tim nén tham khao bac si
trudc khi bat dau cac hoat dong cuong do manh.

+ Han ché thoi gian ngoi

Ngay cang c6 nhiéu b,a?lng chtng cho thay: Ngbdi nhiéu lam ting nguy co béo phi, tiéu duong type 2,
bénh tim mach va mdt s6 loai ung thu.

Nhirng thay doi trong 16i séng va nhung tién bo trong cong nghé da khién moi nguoi it hoat dong
hon va ngdi nhiéu mdingay do thoi glan str dung Tivi, may tinh va cac thiét bi khac tang 1én.

Chinh vi vdy dé han ché thoi gian ngdi nhiéu cin cé nhitng phuong phap, bao gém:
- Han ché thoi gian xem tivi va st dung hinh thire giai tri khac.

- Str dung may dap xe hodc may chay bd khi ban xem tivi.

- Str dung cau thang bo thay vi thang may.

- Néu c6 thé, hay di bo hoic di xe dap dén diém can dén.

- Tap thé duc vao bita trua véi ddng nghiép, gia dinh hoic ban be.

Ngoai ra, c6 thé tap thé duc giita gio béng nhitng dong tac vuon vai, ding 1én hoac di bo ngén tai
noi lam viéc gitip khoe manh hon. Lén ké hoach cho cac hoat dong tich cuc hon 1a cac chuyén di chi
dé ngim canh.
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Z@g 2.Védinh dudng

- Ché d6 an udng lanh manh bao gom: Thuc phérp c6 ham luong chat dinh dudng cao gitp ban dat
dugc va duy tri trong luong co thé khoe manh. Nhi€u loai rau mau xanh dam, do va cam, cac loai dau
giau chat xo (dau va dau Ha Lan), va nhing loai khac. Trai cdy, dac biét la trai cay nguyén trai voi
nhiéumau sac. Ngii coc nguyén hat.

-Ché d6 an 1anh manh gi6i han khong nén in nhiéu bao gdm:

+ Thit d6 va thit ché bién (thit xong khéi, uép mubi, 1én men...)

+PDd udbng ¢ duong hodc chat tao ngot nang lwgng cao.

+Thuyc pham ché bién cong nghiép, d6 an nhanh va cac san phim ngii cdc tinh ché.

+ Han ché d6 udng c6 con
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an =% VT
Zg 1. Trao ngugc da day thuc quan la gi? gx

_Trao ngugc da day hay con dugc goi la trao nguge thue quan. Chung dugc xem la mét trong nhiing
van dé vé da day rat d& gap phai. Hién tugng nay dugc hiéu 12 tinh trang dich (d6i khi ca thtc dn kém
theo) trong da day cta co thé xuét hién hién tuwong trao nguoc 1én thuc quan gy nén nhiéu triéu
chtrmg khac nhau.

TRAO NGU'O'C DA DAY - THU'C QUAN

Co tam vi mo

Thyre quan __ cho phép trao nguoc

Cotamvi \|

2.Nguyén nhan gay trao ngugc da day thuc quan
Co nhiéu gia tl}uyét vé nguyén nhan ciia bénh trao nguoc da day thyc quan, trong d6 tap trung chi
yéu vao mdt s6 yéu td nhu:
-Do van tdm vi- da dayyéu (déng mé khong déu, hodc dong khong kin) 1am cho dich da day trao
nguoc lén thue quan

- Do chtrc nang hoat dong cua cac co co bop thyuc quan yéu (nhiéu truong hO’p trao nguoc da day
thue quan 13 do co co bop thuc quan bi yéu bam sinh hay gip & cac bénh nhi, ngudi cao tudi).

- Do lugng chat nhay bao v¢ niém mac thuc quan it dan béi viem loét thuc quan.

- Bén canh d6 c6 thé vi mét ly do nao do6 (viém céc tuyén nudce bot man tinh hoac tudi cao. . ) lam
cho luong nudce bot ngay mot suy giam (baoi vi, nude bot ¢é tinh ki€ém nén gitp trung hoa, rira troi bot
dich acid da day).

- Mot sb truong hop 6 thé do tinh trang du thura acid chlohydric (HCI) va cac enzym (men) tiéu
hoa trong da day hoiic do su tri tré trong qué trinh tiéu hoa, dé thic an bi & dong l4u trong da day (hep
mon vi,udaday, sadaday...).

- Ngoai ra, béo phi, bénh thoat vi da day qua khe thyc quan, mot s6 phu nir dang mang thai, nghién

thudc 14, rugu bia, mot sb gia vi cay, thirc in qua néng s& lam tram trong thém hoi ching trao ngugc
\% da day- thuc quan. gf
TR A
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Véi bénh trao nguoc da ; ;
TRIEL CHUNG -
TRAO HGUqc—Gﬁ)
DA DAY J

day thuc quan, céac triéu
Tike s et mhidu

chimg thuong xuat hién sau

khi an hoac vé dém.
Tire nepic Mifng o6+ dhng

- Tri€u chig thuong gap
nhat 13 ¢ (¢ hoi, ¢ nong, ¢
chua). O hoi thuong xuyén
ngay ca khi doi hodc khong
uong bat cir thtr gi. O néng la
cam giac nong rat tu da day
hay vung nguc dudi, lan
huong 1én o, ¢ khi dén tan
vung ha hong, mang tai, kém
theo do6 la vi chua trong
miéng (do dich da dély trao
nguoc l1én thyc quan tiép xuc
vo1 niém mac thuc quan gay
cam giac nong, nong rat).

Chirreg khd ni Khon tling, ho

O chua xay ra nhiéu nhét vao budi sang (nhat 1a khi ‘danh rang). Cac hién tugng ¢ thuong tang lén
ngay sau khi @n no, day bung, kho ti€u hodc sau khi uong ruou, bia hay nudce chua (canh chua, nude
chanh...) hay khi cti gdp nguoi vé phia trude hodc khi nim nghi.

- Ngu’cn bénh c6 thé bi budn ndn, nén thudng xuat hién khi dn qua no hodc ndm ngay sau khi an, 1y
do 1a cac chat trao nguoc 1én thuc quan khong chi 14 hoi, dich tiéu hoa ma ca thirc dn khién nguoi
bénh ¢ cam giac budn ndn, ndn.

- Nguoi bénh c6 thé bi dau, tirc nguec (ty 1¢ khoang 40 —45%) do dau doan thuc quan chay quanguc
bo1 khi axit trong dich da day trao ngugc 1én thyc quan kich thich vao ¢au mut cac soi than kinh, gay
cam giac dau ¢ vung nguc. Lic nay nguoi bénh c6 cam giac bi that & nguc, dé ép, xuyén ra lung va
canh tay lam cho ngudi bénh rat lo lang tuéng rang bénh cta tim mach hodc bénh cia phbi.

- Ngoai ra, bénh trao nguoc da day thyc quan con gép céc tri¢u chimg nhu ddng miéng, kho nubt,
cam giac vudng ¢ vung hong, khan giong, dau hong, hoi miéng, nac, dac bi¢t 1a ho khan kéo dai
khong rd nguyén nhan.

-0 tré em, trao nguoc da day, thuc quan thu’{)‘ng ¢6 d4u hiéunén tro, cbét non cé mui chua cua dich
da day. It gdp hon la tri¢u chirng kho khe, bé biéng an, cham 16m, c6 thé dé€ b1 viém duong ho hap.

4. Bién chirng ciia trao ngwoe da day thue quan

Trao ngugc da day thuc quan dé dan dén viém loét thuc quan, néu nang va kéo dai c6 thé 1am hep

thuc quan (viém loét thyc quan cling c6 thé gy chay mau). Bénh dién ra trong mot thoi gian 14u 1am
cho niém mac thue quan bién doi c6 thé chuyén thanh ung thur.

O mdt s6 bénh nhan, dic biét 14 tré em va nguoi cao tudi, c6 thé gy nén viém phdi do hit dich trao
\% ngugc vao duong tho. gj
TR A
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Zg 5. Khi mic bénh trao nguwoc da day thue quan nén hru y gi? gx

Nguoi bénh hodc nguoi nha bénh nhan nén luu y, do bénh trao nguoc da day thyce quan rat dé tai
phat nén thuong bac si diéu tri khuyén ngudi bénh pha1 diéu tri duy tri sau dot diéu tri tan cong hodc
phai dung thudc khi 6 triéu chting tai phat, do d6 can dugce kham lai (tai khdm) theo yéu cau ctia bac
sidiéu tri.

Nguoibénh nén luu y sau khi dn xong khong nén nam ngay ma nén ngdi (ngdi udng nudc xem TV,
doc sach bdo...) va tot nhat ng01 tu thé ntra nm nira ng01

Can b@nh nay ciing rt can kiéng ruou, bia, nudc udng chua (nudc chanh, canh dua. ..), kiéng gia
vichua, cay

Viéc nim ngt nhu thé nao cling co tac dong rat 16n dén viéc phong ngua tinh trang trao nguoc da
day thyc quan, do d6 co thé diéu chinh lai tu thé nga bang cach nim nga nghiéng sang bén trai. Khi
nam ngu nén cé gdi ké cao dau (gbi cao vira phai, khong dugc cao qua).

Cﬂn bﬁng , éGiﬁmcﬁnlﬁé . Tranh thuc EBéquenuﬁué

thoigianlam | | cachchita | | phdmcdgia | | nhu: thuc Iu
viegcvanghl | | bénhtrdo | | vi manh giGp blu ruou, cﬁ
‘ngoidéchita | | ngugcd | | logibdnguy | | phé..
. tribénh. | ingudibéophi | covahdtrg @ |
bl . i chiratrdo
Enguqc da day.;



******** RANG KHON LA BANG NAO?
CO NEN NHO RANG KHON?

Rang khon (con goi la ring 50 8) 1a rang moc cudi cung cua ham, ching hay xuat hién trong
d6 tudi 17-25. Hién rang khon gay ra nhiéu tranh céi do chirc niang cua ching khong ré rang
trong khi lai gay nhiéu phlen toai, kho chiu cho bénh nhan.

Phan 16n ham cta chung ta chi du chd cho 28 rang: 14 ring
ham trén va 14 ring ham dudi. Thong thuong, mdi ngudi cb 4
chiéc rang khon s& moc vao thoi gian 18-25 tudi tro 1én khi cac
rang vinh vién khac da 6n dinh. Vi vay, ring khon dé bi moc l1éch,
moc ngam va ket trong xuwong ham.

Trén thuc té, khong phai ai cling moc ddy du 4 rang khon.
Nhiéu truong hop chimoc 1, 2, 3 rang khon, tham chi khong moc
chiéc nao.

1. DAu hiéu nao cho thiy ring khén dang moc?

Khi moc ring khén, ngudibénh sé ¢é cac dau hiéu:

- Pau nhitc quanh lgi. Ngay khi rang bt dau nhu 1én, ngudi bénh s& cam thay & nhirc tir bén trong.
Réng cang nht [én thi con dau cang dir d6i va kéo dai.

G Luc dau dau nhirc s& xuat hién quanh

- vung lgi moc rang. Trong truong hop rang
| moc léch s& lam dau ring ham bén canh va
cac vung lan cén.

- Sung loi: Khi moc rang khon nguoi
bénh thdy ham cta minh ning né hon va
gap kho khan trong viéc cir dong co mleng
gay anh huong dén hoat dong &n udng va

giao t1§:p. Tham chi nudt nudc bot cling dau
vanhiéu khi khong mé dugc ham.

B | . - Daunhtic dau va c6 thé sét: Sot nhe 1a
| ki ddu hiéu phd bién khi moc rdng khon.

¥ Nhu’ng con dau nhtre, sung tay 1a nguyén

f ; nhan gay sot tuy nhién khi rang da 6n dinh

nhirng con sdt cling s& bién mat nhanh

- Chan an: Pau nhtrc, mét moi khién bénh nhan chan dn, khong nhai dugc. Bén canh do, khi thirc
an khong may dung vao phan lgi dang sung s€ gy ra cam gidc dau buot va khong muon an.

2.Moc ring khon cé thé sé din dén bién chirng gi?

- Viém loi trum: Do rang moc I¢ch, khong ding cho khién viéc vé€ sinh [am sach bi can tré hoac
khé khan. Di€unay rat dé gy viém nhiém, sung dé, dau quanh than rang va co thé tao tui mu ap xe.

Viém nhiém kéo dai c6 thé dan dén phd htly xwong xung quanh ring va cac ring bén canh. Dic biét
trong truong hgp nang s€ gdy viém xuong ham va nhiém trung huyeét.

- Sau cac rang ké bén: Riang khon moc 1éch bi ket twa vao riang ké gay sdu rang nay va ring cdi 16n
% thir 2.- z
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RANG KHON LA BANG NAO?
CO NEN NHO RANG KHON?

- Nang than rang: Cac rang khon moc ngam trong xXuong co thé tao thanh nang than rang tién trién
am tham. Néu khong duogc diéu tri, xwong ham s& bi tiéu dan dan.

- Chen chiic ring: Riang khon moc 1éch ¢6 thé 1am cac rang khac chen chiic nhau.

- Khit ham: Rang khon moc léch thuong kém theo nhiém trung gay dau, kho an nhai va kho cir
dong ham.

- Gay séu rang: Rang khon moc 1¢ch s€ tao ra nhirng khe giat thirc an tao diéu kién cho vi khuan
phat trién gdy sau rang khon va c6 thé lan truyén sang rang bén canh.

- U nguyén bao men: La truong hop hiém gap. Phuong phap diéu tri thuong 13 phai cit doan xwong ham.

3.Cé can nho ring khon?

Nén nhé ring khon trong trwong hop:

- Rang khon moc léch, ngdm gay nhiém
trung, dau, khit ham, viém sung... va anh
huong dén nhitng rang 1an can.

- Rang moc 1€ch khién viéc an nhai bi can tro.

- Rang khon moc thang va du chd, tuy nhién ;‘
khong c6 rang dbi dién an khop gay nhoi nhét |
thirc an dan dén loét nudu ham ddi dién.

- Rang khén moc thgng, du chd, khong bican
tréd nhung hinh dang bat thuong cling dé gy sau
rang va viém nha chu.

Y
»

- Theo yéu cau ctia chinh hinh va phuc hinh. . e

Vi nhiing trweong hop sau thi khong nhit thiét phdi nhé ring khon:

- Rang khon moc thing, khong gay bién chimg khé chiu.

- Bénh nhan c6 bénh nhu tiéu duong, tim mach, r6i loan dong mau...

4.Nho ring khon c6 nguy hiém?

Nho ring khon 13 th thuét kha don gian va khong nguy hiém. Tuy nhién, can thuc hién & cac dia
chiuy tin tranh gy ra nhiéu bién chimg nguy hiém:

- V€ sinh khong dam bao gay nhiém trung: Thong thuong la do dung cu phé rang khong dam bao,
phong phau thuat khir trang chua ding tiéu chuén. Nhiém trung 6 thé khi€n bénh nhén bi dau nhire
dir doi 1-2 tuan.

- Chay mau kéo dai, kho cam mau: Hay gap o nhitng ngudi bi rdi loan dong méau va mot sb trudng
hop hut thude 14, udng ruou bia ngay sau khi nhd

-Ton thu:ong day than kinh: Biéu hién thuong la ngua ran, t€ cac khu vyce ludi, moi, cam va nuou.
Bién chtmg nay khong nguy hiém va c6 thé ty khoi sau vai tuan.

- Viém xuong & 6 rang: La khi cac cuc mau dong khong thé hinh thanh sau khi nho rang. Khi gap
bién chirng nay bénh nhan s€ cdm thay dau lién tuc 5-6 ngay kem theo do 1a tinh trang dau tai, hoi thd
coémui... 9
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******** RANG KHON LA BANG NAO?
CO NEN NHO RANG KHON?

agm O s
Zg 5. Loikhuyén bac si %x

- Khi rang khon xuat hién, can cham soc raing miéng thuong xuyén va dung cach. Tranh dé thirc an
bam & vi tri rang khon gy sdu rang hodc nhiém trung.

- Han ché an nhiing thirc &n qué ctrng, qua dai.

- Déc biét cht y khi moc rang khon ma dau nhirc thi nén dén nha khoa dé dugc tham kham va chup
X-quang kiém tra tranh nhitng bién chimg dang tiéc c6 thé xay ra.




4 DAU HIEU CANH BAO SOM CUA SUY TIM

1.Van dé vé ho hap
Kho tho la tri¢u chimg phd blen nhat cua bénh suy tim. Mot nguoi co thé cam thay kho thg, dic

biétla khi o tu thé thap dau hay nam, khi géing strc. .. Khi bénh cang nang thi kho tho cang ting, tham
chingdinghi ciing khé thé.,

Nhirng nguoi thuong xuyén bi kho thé ¢6 ‘ghé cam thay kiét stc va lo ~la“'mg; Khi tim suy yéu s&
khong thé hut mau ttr phoi vé dan dén tich tu chat 16ng (t mau) trong phoéi, dan dén kho thé.

2.Cam thiy nhoc va mét moi

Nhirng ngudi bi bénh tim ¢ thé bi mét moi va cam thdy kho khan khi thuc hién cac hoat dong nhu
dibo hoac dixe dap.

Tinh trang mét moi nay 14 do mau khong dugc cung cap du cho céc co quan trong co thé. Ngudi
bénh mét moi Viqthiéu mau nén luon thay kho khejn trong moi hoat dong. Ngoai ra, ngudi bénh con bi
suy nhugc co thé, chong mét, gidm tri nhg, dau dau...

3.Pauthitnguc

Nguoi bénh c6 cam gidc nhu tim dau thét lai hay khi ¢ con dau that tim kho thé tang 1én. Tinh
trang nay la do co tim gay ra. O phunit, c6 nhitng truong hop suy tim ma khéng kem theo daunguc.

Trong truong hgp céc triéu chimg kéo dai, nén dén gap bac si dé duoc tu van ngay. Ngoai ra, cling

nén c6 céc thiét bi hd trg 101 song, chang han nhu may theo doi dién tdm d6 va dong ho thong minh
gitip canh bao bénh nhan vé bat ky loai bat thudng nio trong co thé.

4.Sung, phit mét c chan

Suy tim xdy ra khi tim khong thé bom mau hiéu qua. Mau da qua st dung & phan dudi cua co
thé nhu chan va mit ca chan khong duoc bom tré lai tim dé thanh loc. N6 duogc tich tu & mait ca
chan va gay ra sung, phu. O mot s6 ngudi, ting can dot ngdt ciing v6i sung mat ca chan 1a dau
hiéu tiém 4n cua bénh suy tim.




~_HAU QUA cUA BEO PHi VA THUA CAN 6 TRE EM

Visao tré em béo phi, thira can ngay cang nhiéu?

Ngay nay, doi sdng con nguoi ngdy cang dugc cai
thién, cfmg v6i su ra doi ctia nhiéu cong nghé hién dai,
con nguoi tr¢ nén ludi van dong hon. Do la hai nguyen
nhan chinh khién can bénh béo ph1 dang tr¢ nén phd
bién trong cong dong. Dang lo ngai nhat 12 s6 luong tré
em béo phi ngay mot ting cao trong vai nam tr¢ lai day.

Theo cac nghién ctru ¢6 khoang 60 - 80% béo phi
nguyen nhan la do dinh du’ong, bén canh d6 c6 thé do
cac roi loan chuyén hoa cua co thé théng qua vai tro
ctia hé than kinh, tuyen noi tiét nhu tuyen yén, thuong
than, giap trang va tuy, nhung chi chiém ty 1& rit nho.

S6 luogng tré béo phi tang nhanh dugc cac nha
nghién ctru cho thay bao gdm cac nguyén nhén:

- B me ban ron di 1am khong c6 thoi gian chim séc, ndu dn, nén thudng dan tré di 3n tai cac tiém
d6 an nhanh, diéu nay da tro thanh thoi quen cua treé. Va quan trong nhitng loai thirc dn nay chira ham
luong chat béo, lugng dudng rat cao.

- Viéc sir dung thudong xuyén nudc ngot trong cic bita an ciing lam ting kha ning méc bénh béo
phi.

- Nhiéu tré it van dong, thoi gian ranh 101 tré thuong dugc cho xem phim, choi game, an uéng, tu
tapbanbe...

Hau qua cua thira can, béo phi

Hau hét cac hau qua lau dai cua tré béo phi la dai déng (khoang 70% béo phi tré em ton tai dén
nguoilon), 1a loai béo phi kho di€u tri, anh hudng nhiéu dén strc khoe.

Béo phi ¢ tré em nég khong phong ngtra, diéu tri som s€ tr¢ thanh ganh néng cho xa hoi vay té.
Nguoildn béo phi co tién st tr nhé s€ c6 nguy co mac nhiéu bénh, trong d6 phai ké dén cac bénh nhu:
_ - Tang huyét ap.

Bév phi gay ra nhitng bénh gi? o o
- Tai bién mach nao.
- Tang Cholesterol dan t&i nhdi mau co tim.

y W - -Tiéu duong.
Tangugt B (5 y W Bénh kho
/ mach NGRSy - bénh Xxuon
"P D = s
: g M’ " &3 Bén canh do, co nguy co cao mac mot s6 bénh ung thu,
Thding gy Gon i giam tudi tho ¢ nguoi 1on. Ty 1& méic bénh ting gy anh

Type2 Ung huong tam ly.

Cac blen chtng khac bao gdm: Bénh Blount (mot Xuong
di dang do phat trién qua manh xuong chay); dé bi t6n thuong do va cham nhu bong gan dau g01 mat
c4 chan. Ngung thd khi ngt, bénh ndo 13 bénh hiém gap lién quan dén tang ap luc ndi so ndo, can dén

bac singay.
¥ = 4
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~_HAU QUA CUA BEO PHi VA THUA CAN 6 TRE EM

Can lam gi khi tré béo phi, thira cin?

Do6i vai tré thira can, béo phi can phai can thiép sém. Muc tiéu gitip
cho tré co mot can ndng va strc khoe ly tuong bang cach lam chdm tang
can hodc ngung tdng can.

- Kiém soat va duy tri cAn niing ly tudng theo chiéu cao.
- Bao dam tré ting truong tot theo ltra tudi.

- Giam nguy co bién ching do béo phi.
Cic bién phap cu thé:

- Phéi hop nhiéu loai thirc an trong mot bira, khau phan an van phai du cac chat dinh dudng.
- Nén udng sita khong dudng, tré 16n nén ubng sira giy.

- Han ché cic mén quay, xa0. Han ché m& khong qua 25 - 30% tong ning luong.

- Nén an déu din c4c bira, tranh bo bira.

- Khong dé tré qua doi (vi néu tré bi doi tré s€ an nhi€u hon vao cac bira sau, lam md tich ltiy nhanh
hon).

- Nén dn nhi€u vao budi sang, gidm an vé buoi chiéu va toi.

- Nén dn nhiéu rau xanh, hoa qua it ngot.

- Giam bdt gao thay bang khoai, ngd 1a nhiing thirc dn co ban giau chat xo. Chon ngii coc hoac
banh my cd it hodc khong cd chat béo.

- Nhai k¥ va cho tré an cham, giup tré cam nhan dugc no va s€ ngirng an khi no. Néu dn qua nhanh
thi s€ an nhi€éu hon nhu cau can thiét.

- Gia dinh nén an cung nhau bat ctr ltic nao c6 thé. Tao ra thoi gian trong bira an 1a thoi gian thoai
mai, trao doi va chia sé nhitng viéc da xay ra trong ngay.

- Ché dg an cua tré phai can bang ve nang luong (calo) dé gitp cho sy tang trudng va phat trien dé
c6 co thé khdée manh, an da dang thure an.

1§




__HEN IREENLW‘LNH(ING DIEU CHA ME CAN PHAI BIET:
DAU HIEU THUGNG GAP CUA BENH HEN

- L]
Zg 1. Nhirng tri¢u chirng nao hay gap ¢ bénh hen? x

Bon déu hi¢u thuwong gdp ciia bénh hen gom:
- Ho khan, két thtic ho ¢6 khac dom tréng, dinh
- Kho khe (thorit, co ctr)

- Kh6 thé (thd ngén, kho thd ra)

- Nédng nguc (tirc nguc)

Trong do, ho 1a tri¢u chung thuong gap nhétqc”r tré em
bi hen. Ho ¢6 thé€ xuat hién trude hodc co thé la triéu
ching duy nhat cua hen.

Bén diic diém ciia bénh hen:

- T4i di, tai lai nhiéu lan

- Thuong xay ra vé dém va sang
- Lién quan dén thay d6i thoi tiét

- Bénh xuét hién hofc tang 1én khi tiép xiic voi céc

yéu to khéi phat.

2. Con khé thé ciia hen c6 may mive dp?

Con khé thé ctia hen c6 4 mire d6 tir nhe dén nguy kich.

- Kh6 tho nhe: Anh hudng it dén sinh hoat; khé thé ra, c6 tiéng rit, nhip thé va nhip tim hoi nhanh.

- Kho thé vira: Anh huong nhiféu dén sinh hoat, phai ngéi dé tho, tiéng tho rit to, co rat hdm e va
xuong suon; chi n6i dugce cau ngan, but dit, kho chiu, nhip thd va nhip tim kha nhanh.

- Kho tho ndng: Khé thé anh hudng td1 moi sinh hoat, tré bo bu, tré phai ngéi guc vé phia trudc, tho
rit to, co rit hom trc va Xxuong suon; chi nd1 duogc tirng tir; trang thai vat va, hoang hot; nhip tho va
nhip tim rat nhanh; du6i strc, khat, non 61 (dac bi¢t ¢ tré nho).

TR (]



_ _ HEN TRE EM VA NHUNG DIEU CHA ME CAN PHAI BIET: -
DAU HIEU THUGNG GAP CUA BENH HEN

am =% VT
Zg 3.Dau hiéu ciia con hen nguy kich %x

Khong chi ¢ tré ma ngay ca ngudi 16n, khi 1én con hen nguy kich thuong ¢ nhirng dau hiéu sau:
- Datim tai, khong noi dugc

- Tho ngap, tiéng rit yéu hodc khong nghe thay

- Trang thdi lomo hay 11 14n

- Nhip thé cham khac thuong, cham nhip tim

Khi kho the ¢ mire d6 nang va nguy kich thi gia dinh can phai dua nguoi bénh hen di vién cap ciru
ngay lap tirc dé duoc cac co sd'y té didu tri kip thoi.

4. Nguyén nhdn nao gdy kho tho, tdi phat o tré bit me?

Nguyén nhén chinh gy kho tho tai phat ¢ tr¢ ba
me la bénh hen va nhiém virus duong ho hap.

Mot sb nguyén nhan it gap khac nhu:

- Ho1 chung trao nguoc da day thuc quan
-Pé non, nhét 14 phai thong khi nhan tao

- Bénh xohdéakén

Me hut thudc 14 trong thoi ky mang thai

g ot



CACH PHONG NGUA BENH TIM MACH HIEU QUA

Bénh tim mach bao gﬁrn: bénh mach vénh,qnh(})i mau co' tim, suy tim... 1a cin bénh nguy hiém néu
khong phat hién sé'm va diéu trj kip thoi c6 thé anh huwéng nghiém trong dén sirc khée ngudi bénh va
6 thé dan dén tir vong,. SO ngudi mac bénh tim mach hién ngay cang nhiéu va ty 1€ tir vong ngay cang
cao. Do do, chiing ta can c6 bién phap phong ngira bénh tim mach hiéu qua dé han ché nguy co gay
bénh va giam ty 1€ tir vong cho ngudi bénh.

Mot s6 cach phong ngira bénh tim mach hiéu qua nhwsau:

Theo déi va kiém soat tot huyét ap

Can theo ddi va kiérn soat tot chi s6 hyyét ap, khong dé nuyét
ap tang cao. Vi khi huyét ép téng cao, de khién cho cac chat m¢&
dong lai trén 16p vach mong cua cac dong mach, doi hoi tim

phai hoat dong nhiéu hon dé bom mau, di€u nay lam tim mau
mét, ¢ thé gay ra nhing con dau tim va bi ngat xiu.

bé phong bénh tim mach can theo doi chi s0 huyét ap thuong
xuyén. Néu bi bénh cao huyét 4p can c6 bién phap chita tri tot.

Khong hut thudcla

Nhung chat doc hai trong thudc 14 dé lam ton thuong cac
mach mau va tim, gy xo vira dong mach. Chat nicotin trong
thuoc 14 1am cho tim d4p nhanh, huyét ap tang cao, 1am cho cac
chat mé tich tu lai va dong thanh cuc, gay tac nghen mach. Vi
véy chiing ta khong nén hut thude 1a dé tim mach luén khoe manh.

Ché d9 an udng lanh manh, tot cho sirc khoe

Ché do an néng lanh manh, t6t cho suc khoe, gitp bao v¢ tim mach t6t hon. Bita an dﬁy du chét dinh
dudng, ché bién sach sé phn hop, an it chat béo, dau ma& chién ran nhiéu, nén an c4, thit nac, cac loai rau cu...
va cac loai dau thuc vat tot cho tim.

Phong bénh béo phi, giir cAn ning dat chuén

Nhitng nguoi bi bénh béo phi dé méc bénh tim vi tim phai lam viéc nhiéu hon dé nuéi khoi t€ bao to 16n
cua co'thé. Lau dan, tim s€ suy y€u. Vi vay, d€ phong bénh tim can thyc hién ché d6 an udng va luyén tap gitp
gilr can nang dat chuan, tranh bénh béo phi.

Luyén tap thé duc thé thao diéu do

Luyén tap thé duc thé thao diéu do gitp dleu hoa huyet ap, tim mach, giup tim co bop t6t hon. Nén chon
nhirg mon thé duc phi hop véi strc khoe ciia mdi ngudi va luyén tip déu din mdi ngay.

Thiéu ngu, tinh trang cang thang

Thiéu ngt ¢6 lién quan t6inguy co mic cac bénh vé tim mach, bao gdm huyet ap cao, dot quy, tiéu duong
va suy tim. Do d6 nén sap xép thoi gian 1am viéc va nghi ngoi hop 1y, ngt da gidc dé 1am giam nguy co tim
mach.

Tinh trang cing thing khong c6 loi cho ngudi méc bénh huyét 4 ap hay tim mach, 1a nguyé€n nhan chinh cua
nho6i méau co tim. Do d6 hiy ludn dé co thé trong trang thai thoai méi nhat.

Kiém tra sirc khée dinh ky

Kiém tra strc khoe dinh ky, kiém soat huyét ap, ham lugng cholesterol trong mau, ham luong duong trong
mau, phong va di€u tri cac bénh ¢ nguy c6 dan dén bénh tim mach.Thuc hién 161 song lanh manh, vui vé
giup cai thién strc khoe tim mach va phong bénh tim mach tot hon.



HUGNG UNG NGAY TIM MACH THE GIOI
29/9/2022: LAN TOA NHIP PAP YEU THUONG -
st Vi NHUNG TRAI TIM KHOE MANH &gx
ugay

Bénh tim mach dwoc vi nhw “ké giét nguoi so 1 thé giéi” vi day 1a nguyén nhan hang da
tir vong cho nhéan loai, nhléu hon ca bénh ung thu. M&i niim, ¢6 t6i 18,6 tri€u nguai tir vong vi
cac bénh tim mach, chlem 33% tong so cac ca tir vong trén toan thé gisi. Rleng tai Viét Nam,
theo thong kétrBoY té, mdi niim nudre ta c6 khoiang 200.000 ngu’O’l tir vong vi bénh tim mach.
Viéc nhén biét sé'm cac triéu chirng ciia bénh tim mach va cac van dé lién quan dén tim mach dé
¢0 hwong xir ly Kip thoi, giam bién chirng va tir vong s€ gop phan quan trong trong viéc nang
cao chét lwong cude séng cho nguwoi bénh.

Ngay Tim mach Thé gioi (World Heart Day)
dugc Lién doan Tim mach Thé g101 vaTo chuc Y té
Thé gioi thong nhat t6 chirc vao ngay 29/9 hang
nam dé kéu goi su chu y cua cong dong, kéu goi su
quan tim nhiéu hon dén stc khoe tim mach. Ngay
Tim mach Thé giéi nam nay c6 chi dé “Lan toa
nhip dép yéu thuong — Vi nhiing trai tim khoe
manh” (Use heart for every heart).

Mot s6 yéu t ste khoe c6 nguy co lién quan dén
bénh tim mach can chi y nhu: Tang huyét ap; Dai
thao du’b‘ng; R(A')Ni loan m& mau; :Fhfxa can, béq phi;
Suy than; O nhi€ém moi truong; It van dong thé luc;
Chédoan uéng khong lanh manh va lam dung rugu bia, thube 14, v.v.

Ngoai ra, cing thang va ap luc tim ly kéo dai 1am ting gép doi nguy co dau tim va dot qui.

Dé phong, ngira bénh tim mach:

- Mbi nguoi hay xay dung mot moi truong séng xanh, sach va trong lanh

- Kham suc khoe dinh ky dé‘tﬁm soat cac bénh
tim mach. Néu da mac bénh, can tuén thu diéu tri
va kiém soat tot cac bénh tang huyét ap, dai thao
duong, r61 loan m& mau, suy than, v.v.

- Tang cuong véan dong thé lyc, thé duc thé
thao hgp ly va ki€m soat cdn nang, tranh thtra can
béo phi.

/ - C6 ché do song lanh manh, han ché sir dung
ruou bia, thudc 14; Co ché do dinh dudng phu
hop, tdng cuong rau xanh, trai cay, cac loai hat va
catuoi.

- Gir tinh than vui vé lac quan, tranh cing thang va gian dir.

- Cung hudng t&i mot thé gidi noi ma tat ca nhitng ngudi méac bénh tim mach déu duoc tiép can vai
cac dich vu di€u tr1 bénh mot cach kip thoi va day du./.

g ot



5 DIEU CAN NHG TRONG AN UONG
DE PHONG BENH TIM MACH

Ché @6 an 1anh manh béo vé sirc khée tim mach

Co nhiéu yéu to lam tang nguy co phat
trién bénh tim, tur tudi tac, tién str gia dinh,
16i séng, ddc biét 1a che do dinh duong
Méc du ban khong the thay d6i dugc tudi
tac hodc yeu to di truyen nhung ban c6 thé
thay doi 16i song, ché d6 dinh dudng cua
minh nhu thuong xuyén van dong duy tri
can nang hop ly, han ché t6i da uong ruou
bia, bo thudc 14. . va thyc hién mot ché do
an uéng lanh manh dé giam déng ké nguy
co'mac bénh tim.

bé giﬂ’ cho tim hoat dong tot, bap can
cung cap choné mot loai nhién li€u tét cho -
tim mach bﬁng cac thuc phém lanh manh
nhu: C4, thit nac, sira it béo, rau qua, ngti
coe nguyén hat, cac loai dau va qua hach...

Can han ché hoac tranh cac thyc pham chtra nhiéu duong bo sung, thirc an chién ran, thyc pham
chtra nhi€éu mudi, thuc pham ché bién san, rugu bia, chatbéo bao hoa. ..

Vivay, ngay tir by gid, ban hiy thay d6i théi quen an udng ctia minh dé bao vé strc khoe tim mach.
Nhirng diéu can nhé trong in udéng dé phong bénh tim mach
1. Ansao dé tranh thira cin

MJi ngudi chiing ta sinh ra déu c6 mét chiéu cao nhat dinh va s6 can ndng cling tuong Ung voi
chiéu cao d6. Ty 18 nay duoc tinh bang chi sb khdi co thé BMI, la ty s6 gitra can nang (kg) chia cho
binh phuong chiéu cao (m). Gia tri binh thuong cua chi s6 nay dao dong tir 18 - 24,9. Dudi 18 1a
nguoi gay, tur 25 -29 1a thira can va trén 30 1la béo phi.

Trai tim cua ban ciing dugc sinh ra chi dé gitp co thé mang trong lwong da voi BMI tir 18 - 24,9.
Gia sir ban thura 15kg, di€u d6 c6 nghia la hang ngay ban phai khoac trén lung mét "ba 16 dung 15
vién gach" ké ca khidingu! Diéu nay s€ lam trai tim ban phai lam viéc qua strc.

Vay dé tranh thira can, ban nén an céc thirc dn c6 lugng calo thap, tranh céc loai thirc an nhiéu m3,
muodi, du’ong nhu thirc an nhanh, thit m&, thyc phdm an lién. ... Nén tao cho minh mét khau phan an
vira i ca vé luong va chat.

2. An nhiéu rau va trai ciy tuoi

Rau qua tuoi co chira rat nhiéu vitamin va chét khoang. Hon nita, lugng calo trong rau qua lai thap
vanhi€u chat xo. Rau qua cling chira cac yéu to vi lugng nhu dong, kém cd ich cho hé tim mach.

T6t nhat 1a ban nén chon cac loai rau qua tuoi vira thu hoach. Néu 1a trai cay du trit hodc dong hop,
nén chon nhiing loai dugc cat gitr trong tu lanh hodc dong lanh dting ti€u chuan.

Tranh céac loai trai cdy dong hop cé ham luong mudi hodc duong cao, rau qua dong hdp tron dau
hoackem...

N e/"



5 PIEU CAN NHG TRONG AN UONG
DE PHONG BENH TIM MACH
= 2
Z@g 3. Anngﬁ coc nguyén hat

Ngii cdc nguyén hat la ngu cdc chi xay bo 16p vo trau bén ngoai chir khong xat, gid ky, vi du nhu
gao lut. Day 1 loai gao rat glau dinh dudng dac biét 13 cac sinh t6 va nguyén t6 vi luong.

Thanh phan cua gao lut gom tinh bot, chat dam, chat béo, chat xo cung cac vitamin nhu B1, B2,
B3, B6; cac axit nhu pantothenic (vitamin BS), paraaminobenzoic, folic, phytic; cac nguyén t6 vi
lwong nhu canxi, sat, magie, selen, glutathion, kali va natri.

L&p cam cua gao luat ciing chira mot chat dau dic biét c6 tac ~dung diéu hoa huyet ap, lam giam
cholesterol. Nén c6 mot ché do an gao lit thuong xuyén trong khau phan an hang ngay ciia ban.

4.Han ché chatbéo c6 hai va cholesterol

Duy tri mot ché d6 an c6 luong céc chat béo bao hoa dudi 7% va luong chét béo chuyén ddi dudi
1% trong khau phan an hang ngay (hai loai chat béo nay cé nhiéu trong md dong vét).

Duy tri lugng cholesterol dudi 300mg/ngay voi ngudi khdée manh va dudi 200mg/ngay voi nguoi
da co6 luong LDL cao.

Céc loai chat béo nén lua chon la: d?w} oliu, bo thyc vat, dau lac... Han ché cac loai chit béo nhu:
bo, md dong vat, thit nudng nhi€u md, x6t kem, dau dira, dau chala, daubong. ..

5. Chgn loai thit it m&

Nén lya chon cac loai thit it m& nhu thit nac, thit gia cam, ca... Nhirng loai thue pham nay cung cap

mot lugng 16n protein nhung lai it chat béo kém theo. Khi ché bién nén bo 16p bi hodc da vi phan nay
thudng chira nhiéu ma.

Nhiéu loai ca nhu ca hdi, ¢4 thu, c4 trich, ngoai protein con chira nhiéu axit béo omega-3, 1a mot
loai axit béo rat tot cho tim mach.

Mot sb cac loai ddu nhu dau nanh, dau lang... cling chira nhiéu protein nén cé thé thay thé duoc
thit dong vat.

Han ché sita chua tach bo, ndi tang dong vat, long do trirng, thit ngudi, thit nuéng, suon nudng
trong bira an hang ngay.




******** 6 BIENCHUNGHIVG PHUND

Cic bién chirng ciia HIV ¢ phu nir

Trong giai doan nhiém HIV mén tinh, phu
nit c6 thé trai qua nhiing thay d6i vé stic
khoe. Mic du co thé khong gap bat ky bién
chimg nao trong mot thoi gian kha dai,
nhung cu01 cung chung c6 the phat trién va
c6 mot s6 thay d6i vé stre khoe lién quan dén
HIV trong qua trinh nhiém HIV mén tinh,
dac biét doi voi phu ni.

AIDS

1. Thay d6i chu ky kinh nguy#ét

Phu nir nl}iém HIV c¢6 thé nhéan théy
nhiing thay doi trong chu ky kinh nguyé€t cua
minh nhu: C6 thé bi tré€ kinh, ra méau kinh it
hoac nhiéu hon so véi trude khi bi nhiém. E
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Phu nit nhiém HIV ciing c6 nhiéu kha
nang c6 cac tri¢u chung nghiém trong hon i
cua PMS (Hoi1 ching tién kinh nguyét). Cac tri¢u ching nay bao gom:
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e  Nguc mém hodc cdng tirc

o Tdo bon hodc tiéu chay

e Day hoi hodc cam gidc ¢é hoi

e Chuotrut

o Nhikc dau hodic dau lung

o Cdugit

e  Ngii qud nhiéu hodc qud it

o  Thay déi cam gidc thém dn

2. Ting nguy co nhiém tring am dao

Phu nit nhiém HIV ¢6 nhiéu kha nang bi nhiém tring ndm 4m dao hogc viém 4m dao do vi khuan
(BV)hon phunir khéng nhiém HIV.

Nhiém tring ndm men x4y ra it nhat bon 1an mot nam, nghia la chung tai phat, pho bién hon & phu
nitnhiém HIV giai doan ning. C4c triéu chirng ctia nhiém trung nam 4m dao bao gdom:

e Ngura trong va xung quanh am dao

® Do, sung am dao va am ho

e Dau khi di tiéu hodic khi quan hé tinh duc
e Dau nhirc

\ o Tiét dich am dao déic, mau trcfng, khong miii.. 7



******** 6 BIENCHUNGHIVG PHUND

Phu nit nhiém HIV ciing c6 nguy co mic viém 4m dao
do vi khuan cao hon (mét tinh trang ma sy can bang binh
thuong cua vi khuan trong 4m dao bi pha vd). Cac trigu
chtng ctia viém am dao do vi khudn bao gém:

o Tiét dich mau trang hodc xam twr am dao

® Dau, ngira hodc nong rdat 6 am dao

o Mui tanh no”‘ng, ddc biét la sau khi quan hé tinh duc y
o Nong rdt khi di tiéu ‘ :

Nhimg truong hop nhiém tring nAm men nay va cac truong hop mic bénh viém 4m dao do vi
khuan khong chi xay ra thudng xuyén hon ma con khé diéu tri hon binh thuong.

e Ngura xung quanh bén ngoai am dao

3.Démic bénh lay truyen qua dwong tinh duc

Déi voi ngudi nhiém nhiém HIV, khong chi co nguy co cao hon bi nhiém mot s6 bénh 1ay truyén
qua duong tinh duc (STIs) nhu mun rép sinh duc va bénh viém ving chau... ma con ¢6 nguy co gap
nhiéu triéu chtng ciia cdc bénh nay hon. STIs ciing ¢6 thé khé diéu tri hon ¢ ngudi nhiém HIV.

4.Mankinh sé'm

Buoc coi 1a méan kinh khi mat kinh it nhat 12 thang. D tudi méan kinh trung binh ¢ My 1a 52 tudi.
Tuy nhién, phu nit nhiém HIV ¢6 xu huéng man kinh s6m hon.

Ban than thoi gian chuyén tiép dn dén man kinh va méan kinh dugc ddnh dau bang nhiéu thay doi,
bao gom ca su khdi dau ciia cac con boc hoa.

Con bbc hoa 1a khi ban dot nhién cam thay nong & phan trén hodc toan bg co thé. Cam giac nay co

thé kéo dai tir 30 gidy dén 10 phut va c6 thé xay ra & cac tan suat khac nhau. Nhung phu nit nhiém HIV
thudng c6 nhitng con boc hoa nghiém trong hon so voi nhitng ngudi khong nhiém HIV.

5.Mat xwong nhanh hon

Nhung nguoi nhiém HIV bi mat xuong nhanh hon nhung nguoi khong nhiém HIV, dic biét d6i
v6i phu nit nhiém HIV. Ngay ca khi khong c6 HIV, phu nit ¢6 xu hudng mat xuong nhanh hon nam
gidido nhu’ng thay 601 noi tiét td xay ra sau khi man kinh. Vi vay, nhiém HIV c6 thé anh huong nhiéu
hon dén qué trinh mat xuwong ctia phu ni.

6.Tiang nguy co ung thw co tir cung

Phu nit nhiém HIV c6 nguy co mac ung thu ¢o tir cung cao hon. Piéu nay 1a do virus u nha ¢ nguoi
(HPV) 4 nguyén nhan pho bién nhét ctia bénh ung thu va phu nit nhiém HIV ¢6 nhiéu kha nang mac
cac loai HPV gay ung thu.

Do nguy co gia tang nay, phu ntr nhiém HIV nén trao dbi vé viéc sang loc Pap smear (hay con goi
tat 1a Pap hodc phet té bao cd tir cung). Pay la mot loai xét nghiém té bao hoc dung dé tim soat va phat
hi€n ung thu ¢6 tr cung 6 phy nir. Vi dy, mot sO hudng dan khuyén ngh1 nén thyc hién hai xét nghiém
phét te bao ¢6 tir cung trong nam dau tién sau khi chan doan HIV, va thuc hién 1 xét nghiém phét té

K bao ¢d tir cung hiang nam, néu hai 1an xét nghiém dau tién 1a binh thuong. 7
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Zg HOI: Bi ting huyét 4p cin dn in udng va tip luyén nhw thé nao? g\

TRALOI:

DAu tién can khang dinh van dé
an udng va tap luyén c6 ynghia rat
quan trong trong viéc diéu tri bénh
va phong nglra bién chimg cua
bénh tang huyét 4p, dé dat duoc
muc tiéu kiém soat dugc huyét ap
muc tiéu & miac < 140/90mmHg
db6i véi nguodi binh thuong va
130/85mmHg ddi voi nhirg bénh
nhan bi tang huyét 4p kém theo dai
thdo duong, suy tim, suy than.

Tang huyét ap

V6i nhiing truong hop tang
huyét ap nhe, bénh nhéan co6 thé
diéu tri khong dung thude, chi can
diéu chinh ché d6 an va tap luyén
1a bénh di cai thién dang ké. Con
trong nhu’ng truong hop tang
huyét 4 ap giai doan nang hon, viéc thyc hi¢n ché d6 an va tap luyén khoa hoc c6 ¥ nghia hd tro rat 16n
cho qua trinh diéu trj bang thudc.

Nguyén tac dau tién voi nguoi bi ting huyét 4p néi chung 1a can phai an nhat. Luong myéi dugc
khuyén cao khong qua 6g/ngay. Vian man s€ gdy tich nude, lam tang huyet ap. Cac thyc pham nhiéu
muoinén tranh la nhu gio, cha, d6 x6ng khéi, cac mon mudi, d6 xao nau,. ..

Ban ciing phai han ché tbi da chét béo trong khau phan an, Khong an céac thyc pham nhiéu chat béo
nhu thitmd, bo, da céc loai gia suc, gia cam, dau thuc vat. Néu udng stta nén chon stra da tach bo.

Han ché an duong, banh keo ngot, uéng ruou bia, h}it thudc 14. Thay vao do tang cuong cac loai rau
qua xanh, trai cdy giau kali, magie va cac nguyén t6 vi lugng khac. Cac chat nay thuong c6 nhiéu
trong khoai tdy, chuoi, dua hau, dua..

Neu nguoi bi tang huyet ap dong th0’1 thira can, béo phi thi phai ché d6 an can giam luong calo dé
diéu chinh can nang vé mirc hop ly.

Theo céc chuyén gia, chuong trinh tip luyén & cac bénh nhan tang huyét ap khac nhau 1a khong
gidng nhau. Pdi v6i nhitng bénh nhéan bi ting huyét 4p d6 I1, 11T thi di bd nhanh va chay phuong phap
luyén tap hitu hiu. Vi mire huyet ap 14 150/90, ban chi méi dang 6 mirc d4 I nén hinh thirc tap luyén
c6 thé da dang hon. Tuy nhién van can glu’ nguyén tic tdp luyén chung la tap tur tir, nang dan toc do
hoic thoi gian tap, nghi ngoi ngay néu c6 cac biéu hién bat thuong khi tap luyén.

bé qua trinh tap luyén c6 hi€u qud, ban nén duy tri ché do luyén tap déu dan, thuong xuyén

E v6i thoi gian it nhat 1a 30-45 phut/ngay. E
9 ~ A ®
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Z@g HOI: Tai sao bi bénh tim lai phai kiéng mu6i?

TRA LOT:

Bén canh viéc uéng thudc déu
dan theo don thi xay dung ché 3o
an lanh manh c6 vai trd rat quan
trong trong viéc diéu tri bénh tim
du & bat cur giai doan nao hay
theo phuong phap nao. Trong do,
han ché s dung mudi 1a 16i
khuyén danh cho hau hét cac
bénh nhan tim mach.

C6 thé cac ban da biét, mudi 1a
chat khoang can thiét ddi véi co
thé, gitp kiém soat cin bing
dich, hoat dong dan truyén than
kinh va chirc nang khéi co.

Tuy nhién c6 thé ban chua biét
mudi va cac thuc pham giau natri 7 o .
lake thu s6 1 cuia bénh nhan mac bénh tim, ¢6 thé gdy anh huong xau dén qua trinh di€u tri bénh va
gay ranhiéubién chl'rng Cuthe:

— An nhiéu mubi lam ting tru’O'ng lyc thanh mach, co mach, tang strc can ngoai vi va dan toi tang
huyét ap. baylamot trong nhiing yéu t6 nguy co cta bénh mach vanh. Vi thé, néu ban an nhiéu mubi,
bénh ctia ban s& ngdy cang trim trong.

— An nhiéu mudi s& 1am ting nguy co giit nude trong co thé, gdy anh huong xau dén tim mach, dic
biétla cac bénh nhan da bi suy tim.

Ngoai anh huong dén tim mach, an nhiéu mu01 con lam anh hudng dén nhiéu co quan khéc trong
co thé nhu lam ting dao thai canxi qua nudc tiéu, dé gay loang xuong, sOi1 than; tang nguy co mac
bénh viém loét da day ta trang, ung thu da day do 16p mang bao vé niém mac da day bi pha huy; tang
ganh nang cho than giy suy than...

Nhu vay, ché d6 an it mudi 14 giai phap gitp ban kiém soat huyét ap, tranh sung phu, cai thién tinh
trang kho tho.

Luong natri trong mﬁi bQ’a an duoc khuyén cao ddi voi bénh nhan méc cac bénh ly tim mach la
khong qua 2.000mg, tot nhat la dudi 1500mg. D61 voi nhitng bénh nhén suy tim nang, can loai bo
muoi hoan toan khéi thue don.

Viéc han ché an mudi dén murc nao con tuy thudc vao tinh trang bénh cu thé cia ban. Vi the, ban
nén thyc hién theo hudng dan ciia bac siva tham kham ngay néu ¢ cac triéu ching bat thuong.



HOI: Bi suy tim thi nén dn udng, sinh hoat va dung thudc nhu thé nao?

TRA LOI:

Pau tién bac nén biét ring suy tim 13 hdu qué ctia hau hét cac bénh ly tim mach. Do vay, mudn diéu
tri suy tim, cAn phai diéu tri can nguyén gay bénh. Cu thé, néu suy tim do cac bénh 1y van tim thi c6
thé mo dé thay hoic sira van tim. Déi véi trudng hop cila bac, bi bénh mach vanh cé the su dung cac
bi¢n phap can thiép mach vanh. Tuy nhién, khong phai truong hop suy tim ndo ciing cAn phau thuat
vaco thé lam phau thuét. Trong da s6 cac truong hgp, bénh nhén van co thé cai thién bénh nhd udng
thudc va an udng, sinh hoat diéu do.

Mot s6 loai thude co thé duge dung nhém lam
giam chdm hoac ngan ngira bénh dién tién x4u di
nhu: thuoc loi tiéu, Dlgoxm cac thudc gidn
mach, thuc ha huyét ap. .

Comot s6 luu y y khi dung céc loai thube nay, cu
the:

— Cén uong thuoc déu theo don cua bac si,
khong tu y nging thudc hodc thay doi lidu lwong.

- Uong thudc vao cac gio nhit dinh dé tranh
quén thuoc.

Ngoai ra, bac nén thuc hién ché do an va sinh
hoat nhu sau:

—An giam mudi, khong mi chinh, bdt ngot, cac dd ché bién sin

— Han ché nuéc nhat1a khi bénh nang, khi cé hién tuong sung phu

—Giam can néu béo phi, thira can

—Tuyét d6i khong ubng ruou, khong hat thude 14

—Thuong xuyén van dong gitip luu thong khi huyét, tranh & mau, tic mach.

—Néu hoat dong thé luc thi nén lya chon b moén va cuong do tap luyén phu hop, tranh gy qua tai
cho tim. Bac nén di bo vai tc d6 vira phal vatang dan. Pac biét, hiy ing ngay néu mot trong cac biéu
hién khé tho, dau nguc hodc hoa mat..

Hay nhd ludn theo ddi tinh trang strc khoe cia minh, di kham ngay néu c6 cac biéu hién bat thuong
hoic cac dau hiéu suy tim niing 1én.



HOI: Lo ling thuwong xuyén c6 anh hwéng dén tim mach khong?

TRA LOI:
Hoi hop, danh tréng nguc khi lo ling cang thang 1a mot hién twong ma rat nhiéu nguoi gip phai.

Khi ban lo lang, cang thang, hoic so hii didu gi d6, ndo s& giri tin hiéu dén cac bo phan khac ciia co
thé, trong d6 c6 tim. Piéu nay c6 thé khién tim dap bat thuong.

Khong thé két luan rang ban bi
bénh tim néu chi dua vao biéu hién
danh trong nguc khi cang thang. Ban
can di kham véi bac si va lam cac xét
nghiém, chan doan cén 14m sang moi
c6 the xéc dinh duge.

Tuy nhién viéc lo ling thudng
xuyén va lau dai thi c6 thé khang
dinh 1a khong c6 1gi cho strc khde noi
chung va stc khoe tim mach noi
riéng. Mot sé nghién ciru cho thay
thudng xuyén lo ling 1am ting nguy
co bénh tim ¢ nhitng nguoi khoe
manh.

Nhu dd néi o trén, lo lang cé thé
gay ra roi loan nhip tim, tham chi
ngung tim.

Caclo léng’, cang thang lam anh huong dén su luu thong cua mau, co thé dan t&i cac truong hop
cap tinh nhu tac déng mach vanh, nh6i mau co tim. Lo lang, cang thang kéo dai cling c6 thé lam tang
huy¢ét ap.

~Tuy nhién sy lo ling cing thang tac dong dén mdi ngudi & nhu’ng muc d6 khac nhau. Pbi vi mot
s6 nguoi, cing thang gdy ra tinh trang chan nan, dau dén nhung v6i mot s6 khac, lo lang lam cho ho
cang thém hang hai. Pé kiém soat duoc nhitng lo ling, cang thang trong cudc sébng hing ngay va
ngan chan nguy co gay anh huong dén hé tim mach, ban can biét nguyén nhan gay ra cang thang, tir
d6 co cach doi pho phu hop.

N6i tém lai, ban can di kham dé x4c dinh nguyén nhén ctia cic cing thing, lo ling va mirc d6 anh
hudng ctia nd dén tim mach.



HOI DPAP VE BENH TIM MACH

HOI: Huyét ap binh thwong c6 phai tiép tuc uong thudc khong?

TRALOI:
Tang huyét ap 1a mot bénh 1y man tinh thuong dién tién 4m tham v6i it biéu hién 14m sang. Bénh

nhan thuong phat hién mudn khida co nhung bién chimg niing né. Vi vay viéc diéu tri ding va du c6
vai tro vO cung quan trong trong vié¢c duy tri va bao vé strc khoe.

Duy tri viéc diéu tri ting huyét ap 13 can thiét nham ngin ngira 1au dai cac bién chtng. Trong do, sir
dung thudc diéu tri ting huyét ap 1a bién phap pho bién gitt khong dé cho huyét ap ctia ban 1én quéa cao
va gdy ra tai bién.

Viée dung thude phai kién tri, déu dan, nhiéu truong hop 1a sudt doi. Tuy vdy, nhiéu bénh nhan
thuong bo do viée diéu tri khi thay tinh trang sirc khoe dd kha hon. Pay 13 diéu rat nguy hiém va c6
thé mang tGi nhitng hau qua khon luong.

Ban nén nhé rang tri s6 huyét ap ciia ban tré vé binh thudng chinh 1a tic dung ciia viéc dung thude
diéu tri déu dan. Trong nhiéu truong hop, tinh hinh ¢6 thé dugc cai thién nhd 16i song va dinh dudng
lanh manh. Nhung nhu viy ban méi dat myc tiéu diéu tri chir khong phai khoi bénh. Néu ngumg sir
dung thudc, rat co thé huyét ap cua ban s€ tang cao trd lai, gy nhi€u bién c6 nguy hi€ém cho suc khoe
nhu nhdi méau co tim, dot quy. ..

Vi vdy, ban khong nén vi huyét ap d3 6n dinh hon hay cam thiy co thé binh thuong, khoe
manh ma ty y ngung sir dung thudc. Tét nhat, ban nén di kham va tham khao y kién cta béc si
dé c6 161 khuyén chinh xac nhét.




HOI DPAP VE BENH TIM MACH

HOI: Nén tap thé duc nhw thé nao dé tot cho tim mach?

TRALOI:
Tap thé duc rat tot sirc khoe, gitup co thé déo dai, khoe khodn hon va phong chong nhiéu bénh tat.

Tap thé duc thuong xuyén, déu din
khoang 30 dén 60 phut mdi ngay s& giup
giam dugc nguy co mic bénh ly tim mach,
gitip kiém soét duoc cac yéu to nguy co
nhu tdng cholesterol mau, béo phi, ting
huyét 4p. Ngay ca khi ban van dong hét stic
nhe nhang nhu di by, cham sdc cady canh,
lam vuon... cling giap phong tranh bénh
ly tim mach rat hiéu qua.

DP4i v6i nhitng ngudi dang mic cac
bénh tim mach giéng nhu ban, tap luyén
vira strc rat ¢ ich trong viéc lam giam céc
tri¢u chiing cua bénh, ngdn ngtra nguy co
bién chtg. Tap thé duc gitp ting tudn hoan mau, giam su lang dong cholesterol trong mau, giam
cing thing, giup ban ngli ngon hon va an ngon miéng hon.

Tuy nhién khi mic bénh tim mach, ban nén chu y chon bd mén va cuong do tép luyén phu hop dé
tranh gay &p luc cho h¢ tim mach, dan dén phan tac dung.

Trong céc hinh thuc tap thé duc thi di bo dugc chimg minh la by moén rat phit hop cho nhiing nguoi
mac bénh tim. Ban ¢é thé di bd moi noi, moi lic véi cac toc dd khac nhau ma khong anh hudng dén
suc khoe.

Ngoai ra, ban c6 thé di xe dap, tdp yoga, boi. .. voi cuong do vira phai.

Néu ban cam théy: dau nguc, dau vai, chong mat, hoa mit, budn non, kho thé, mét, nhip tim dap
nhanh hodc dap chém...khi tdp ban tam thoi ngimg tap, nghi ngoi va diéu chinh lai thoi gian va
cuong do tap luyén. Néu da nghi ngoi ma céc triéu chirng van khong thuyén g1am hoic xuét hién tinh
trang noi ngat quang, té liét tay chan khi dang tap thé duc thi can téi bénh vién ngay dé duoc cap ciru
phong tranh nh6i mau co tim, dot quy..

Tt nhat nén nhod bac situ van lich té,p luyén pht hop véi tinh trang strc khoe cu thé ctia minh.



HOI PAP VE BENH TIM MACH

HOI: Thoi tiét ning néng cé anh huéng dén bénh cao huyét ap khong?

TRA LOI:
Tang huyét ap 1a mot bénh tim mach kha pho bién. Véi ngu’(n bi tang huyét 4p, nhiét do néng burc

dé lam nhip tim tang nhanh. Vi Vay ban s& cam thay d& mét moi, dudi strc, khé chiu, ngodt ngat, kho
tho hon trong thoi tiét ndng néng mua he.

Néu ban dang dleu tri bénh huyet ap bang cac thude loi tiéu hodc mot so loai thubc khac thi s& rat
dé bi glam the tich tudn hoan din dén rbi loan nudc va dién giai. Khi thoi tiét ndng nuec, tinh trang mat
nudc cang tram trong c6 thé gdy néng mat, lam nhip tim nhanh hon.

Tuy nhién, néu ngu:ng thudc diéu tri dot ngdt, ban ¢ thé s& gap con tang huyet ap gy tai bién
nghiém trong. Vi vay, hdy duy tri viéc uong thudc déu dan. Néu cam thay mét moi kém theo nhirc
dau, chong mdt, ban can nhanh chong dén ngay cac cosd'y té, d& phong nhiing con ting huyét ap kich
phat c6 thé xay ra gy nguy hiém dén tinh mang.

Khong chi gay anh hu’O'ng dén bénh nhén bi huyét 4p cao ma thoi tiét nang nong co the gdy bat lgi
cho bénh nhan tim mach noi chung. Déi voi cac bénh nhan suy tim, méac bénh mach vanh, tim phai
gang suc co bop khi nhiét d6 ting cao khién bénh dién bién x4u, 1am tang nguy co tu vong.

Vi nhiing nguoi da can thiép phau thuat, viéc mat nuoc khlen mau bi ¢6 dic, tao cuc mau dong
gay tic stent hodc ket van tim. Bénh nhan cling dé bi tai bién tdc mach do huyét khoi.

Trong mua he, nhat la nhung ngay néng nuc, ban nén uong nuoce nhiéu hon binh thuong dé giup
han ché tinh trang mat nudc. Nén tranh di ngoai troi nang to. To6t nhat hdy ¢ trong mdi truong cd nhiét
dd cang 6n dinh cang tot.




HOI DAP VE BENH TIM MACH

HOI: Cach do huyét 4p tai nha nhu thé nao cho ding?

TRA LOIL:
Thong thuong, thoi diém do huyét ap chinh xac nhét tai nha thuong dugc khuyén rang nén thuc
hién vao budi sang khi vira thirc day va vira budc ra khoéi givong.

khéng dude ndi chuyén
hodc xem tivi trong lic do.

bé dudi cua bao do
& trén nép ln khuyu tay

: | khoang 1-2cm
khuyu tay - &84

5 = tay dé
ngang B tintan
muctim

g i khi do tay tréi, dng ddn khi
ngdi ghe tufa — Sl ndm & gilla mat trong cénh tay

thdng lung

chan cham san

gl %

khéng chéo chéan

Neu nhu ban duge yéu cau theo doi huyet ap nhleu lan trong ngay, nén chon vao nhung thoi diém
¢d dinh, d& nhd dé ban c6 thé so sanh giita cac mdc thoi gian dé dang Tuy nhién, ban can luu y ky
thuat do huyet ap thuong dugc thuc hién sau khi co thé da nghi ngoi duogc it nhat 15 phut véi tinh than
hoan toan thoai mai, khong bi cing thing, stress.

'Ngoaira, ban cling tuyét dbi khong duge ap dung ky thuét do huyet ap ngay sau khian qua no hoac
de co thé qua doi, qua mét, dang budn tiéu, ngay sau khi hut thudc hoac sau khi udng céc loai thic
uong chira chat kich thich nhu ca phé, ruou, bia, nudce tang luc. ..

Dé do huyét ap tai nha hiéu qua va dung cach ban can tuan thi nhitng diéu sau:

—Khi do nén dé thang tay

—C6 thé ngdi hodc nam khi do huyét ap, tay dé ngang véi tim

—Khidonénmaéc do cc tay dé cokét qua chinh xac hon

—Ti hoi can cach khuyu tay tir2—3 cm

—Quén thi hoi vira khit véi tay, khong nén quin qua chit hay qua 1ong

—Sau khi quan biang vio tay, bat diu an nut start voi may do, trong qua trinh do khong dugc cir dong
—Sau khi do, may s& hién 1én 3 chi s6 bao gdm huyét ap tam thu, tAm truong va nhip tim
—Nghingoi 15 phat néu mudn do lai mot 1an nira.

Pa phan hién nay nguoi bénh déu str dung do bang may do huyét ap tai nha véi kha niang dam bao
do chinh xac cao cling nhu dé dang st dung. 4
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TRA LOI:

HOI: Nhirng ai dé méc bénh tim mach? Lam thé nao dé phong tranh

Bénh tim mach 1a nhém bénh ly rat nguy hiém, giy tir vong hang dau trén the gidi. Bénh c6 thé
xay ra & moi d6i tuong vado nhiéu nguyén nhan gay ra. Trong do co cac yéu tb  nguy co khong thé
thay doi (gioi tinh, di truyén, dan tdc, tudi tac) va cac yéu td nguy co c6 thé thay ddi (cac bénh 1y, mirc

do hut thude 14, can nang).

Theo d6, nhitng ddi tugng c6 nguy co cao méic bénh tim mach bao gém:

—Nam gidi ¢ moi ltra tudi, phu nit ¢ thoi
ky man kinh,...Dac biét, sau tudi 65, nguy
co mac bénh tim mach la nhu nhau & nam
gi61 va phu nit.

— Nhiing nguoi c6 nguoi than (cha me,
anh chi em) mac bénh tim mach.

— Nhitng nguoi 16n tudi, hoat dong va
chtrc nang cua hé tim mach cling nhu nhiéu
co quan khac trong co theé suy giam.

— Nhirng nguoi mg“ic cac bénh ly nhu cao
huyé€t 4p, md mau, tiéu duong,. ..

— Nhitng nguoi béo phi, thira can dé bi

rdi loan m& mau, huyét ap cao va bénh
mach vanh.

—Ngudinghién thude 14 c6 thé bi rbi loan nhip tim, ting huyét ap, dot quy.

—Nhitng nguoi thuong xuyén ngdi, nam, it van dong.
—Nhitng nguoi thuong xuyén lo au, cing thang

Néu ban thudc mét trong nhitng d6i tuong nay, hiy quan tim hon t6i sttc khoe tim mach ctia minh

bing cach:

— Anuong lanh manh, han ché nhitng &n muoi va cac loai m& dong vat, thit do,...

— B0 sung c4c chat xo, vitamin tir cac loai rau xanh va trai cay.

— Thuong xuyén luyén tap thé duc, thé thao v6i nhirg bai tap vira sirc dé ting cudng strc khoe.

—Can b%mg cong viéc, cude séng, tranh 4p luc, cang théng gdy ganh ndng cho tim.

Va quan trong nhét, ban nén thuong xuyén di kham dé chéc réng h¢ tim mach cia minh van hoat
dong binh thuong, hi€u qua. Trong truong hop phat hién méc cac bénh ly tim mach, can diéu tri sém
theo hudng dan ctia bac sideé cai thién bénh va du phong bién ching.
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%g HOLI: C6 thé sir dung gia vi thay thé muéi doi véi ngwoi bénh suy tim dwoc khong?

TRA LOIL:
Ché d6 dinh dudng cho nguoi suy tim can phai dugc dleu chinh theo thoi gian va tuy theo ting giai
doan tién trién cta bénh. Mic du khong co ché d6 an uong chung, nhung cac ché d6 an udng déu c6

mot diém chung d6 14 giam mudi trong khau phan an dé co thé khong bi tich nude va giam ganh nang
cho tim. Tuy nhién, viéc thay doi thoi quen dn udng, dic biét 13 giam mubi thi kha khé khan.

D6i voi nguoi bénh bi suy tim nhe, lugng mudi an hang ngay thuong roi vao tam 2000 — 3000mg
vaithon 1500mg la diéu kién ly tuong. Bén canh do, ban cung can tang cu:o*ng thie pham giau chat
x0, giam thiéu chat béo, bo sung luong nude vira ¢ mdi ngdy s& rat tét cho viéce cai thién bénh.

Néu ban c6 théi quen dn min, viéc thay doi khau vi 1a diéu can thiét. Hay glam dan luong mubi
trong cdc bira an, dac bi€t han ché st dung cac d6 an ché bién sin chira nhidu mudi, do an dong hop,
t6t nhat hay thay thé bang cac loai do an tuoi song dé dam bao khong nap qua nhiéu mubi vao co the.

Dbi voi viéc conén su dung gla Vi thay thé mudi trong bilta an hay khong? Cau tré 101 la: khong nén
trong mot sb truong hop. Co rat nhleu gia vi thay thé c6 chira nhleu kali, diéu nay vo tinh 1am ting
luong kali trong co thé ddi voi mot sé nguodi bénh dung thude 1oi tiéu loai gir kali, khién ngudi bénh
dé bi suy than man.

Doi voi bénh nhén st dung gia vi thay thé khong chira nhiéu kali va su dung thude loi tiéu khong
glu kali thi ciing can luu y bd sung luong kali vao co thé boi thude loi tiéu s& 1am giam dang ké. Ban
c6 thé bo sung cac loai thuc pham giau kali nhu: bong cai xanh, chubi, bo. .. Va thay mubi bang cac gf

loai gia vi tir thao moc.
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%g HOI: Bi bénh tim mach c6 uéng dwoc ruwou khong?

TRALOI:

D4y 1a quan niém sai 1am ctia rt nhiéu ngudi mic bénh tim mach cling nhu ngudi than ciia ho.

Rét nhiéu nghién ctru da cho thay tac dung cta ruou ddi v4i tim mach ciing nhu chita nhiéu bénh
khac. Cu thé, udng rugu bia mot cach vira phai gitp giam 20 —40% nguy co tu vong do tim mach so
v6i ngudi khong udng ruou. Uong mot chit ruogu, dic biét la vang do trong moi bira an gilp tang
HDL-cholesterol (cholesterol tét), cai thién huyét ap, ngin hinh thanh huyet khéi,...Tir d6 ngan

ngura hodc lam cham qua trinh xo vira dong mach. Trong ruou vang dé con co cac chat chbng qua
trinh ox1hda va gitp bao vé€ mach méu va trai tim.

Tuy nhién, khi bi lam dung qua mtrc, ruou bia co thé gay hai to1 strc khoe tim mach:

—Lam co mach néi tang, do du thura calo... gy tang huyét ap, d& dan dén dot quy nhdi mau nio,
xuat huyétnio...

—Tang ndng do triglycerid, cholesterol xdu trong mau. . .1am tdng ning bénh mach vanh

—Gay r6i loan nhip tim, thuong 12 rung nhi, ngoai tim thu,. ..

— Chét doc acetaldehyte sinh ra tir rugu ¢ thé khién co tim gidn ng

—Ubng quéa nhiéu rugu bia ma khong an gi trong mot thoi gian dai co thé gay thiéu nhitng chat can
nhu vitamin B1, cac yéu to vi lugng dong, k€m, crom...gay suy tim

Do vdy, ban chi nén uéng rugu bia ¢ 0 murc vura phai. Vé ly thuyét, lugng ruou nén ubng mdi ngay 1a
khoang 12 — 14g ethanol tuy theo tudi tac ‘va thé trang. Bén canh do, nén lya chon céc loai rugu c6
nong d6 con phu hgp va theo doi cac chi sO ctia co thé khi st dung ruou bia. Khi uéng rugu, bia, néu

thdy cac ddu hiéu bat thu:cmg nhu dau ngyuc, mét moi kéo dai, chong mdt, phu tay chan.. .can ngung
str dung va dén ngay cac co sd'y té dé dugc chan doan sém va chinh xac cac van dé tim mach.
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%g HOI: Hut thudc 14 dnh huwéng dén tim mach nhw thé nao?

TRALOI:
Khéi thude ¢6 rat nhiéu chat ddc hai cho co thé nhu nicotin, folmadehyt hay hic in,... Hut thudc 14

khong nhiing lam tang nguy co mic cac bénh ly tim mach, dot quy, ung thu ph6i ma con gay ra cac
van dé vé rang mleng, bénh ly dudng rudt, suy gidm strc khoe sinh ly.

Hut thude 14 13 yéu t6 nguy co hang dau dan dén tang nguy co tu vong ¢ cac bénh ly tim mach, cac
nguy co nay tang 1én theo ty 1é thuan véi sé lugng thude va thoi gian ma ban hut. Pé dam bao siic
khoe ciing nhu c6 mot trai tim khoe manh, hay tir bo théi quen hut thude ngay 1ap tirc.

——

L

Mic du vay, bo thude 14 1a diéu khong he dé dang va khong phai ai cung lam dugc. Theo thong ké
gan day, co toi 70% nguoi hat thudc mubn bo thude 14 nhung chi c6 5% trong s6 d6 thanh cong.
Chinh vi thé, dé co thé bo thude 14 thanh cong, toi xin dugc goi ¥ cho ban mot sé phuong phap nhu
sau:

— Sﬁ”dung cac loai keo cao su chira nicotin, thudc xit hong dé thay thé nicotin tr thude 14. Luu y
tuyét doi khong sir dung thudc 14 trong qua trinh dung keo cao su chira nicotin.

—Hay lya chon mdt ngay déac bi¢t ddi voiban dé bat dau thyc hién vi€e cai thudc 14, can kién quyét
v&1ban than cling nhu nhitng ngudi than rang ban thuc sy mudn bo thudc 1a.

— Thay d6i lai thoi quen hang ngay, ban c6 ghé tao cong viéc cho ban than nhu quét don nha cura,
giat quan do hoac di choi voi ban be, gia dinh dé€ loai bo y nghi dén thudc 1a.

—Thoéng thuong, trong vong mot dén ba tuan sau khi bo thude 14, ban s& ¢ cam giac bon chon, lo

au, kho chiu, them an nhiéu, dau dau, mat ngu... Nhiing cic triéu ching niy s& nhanh chéng bién
mat, chtic ban sém bo duoc thude 14. ;
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