UNG THU DA DAY VA NHUNG DPIEU CAN BIET

Ung thw da day 1a gi?: Ung thu da day 1a hién tugng cac té bao cdu trac binh
thuong cua da day phat trién bat thuong dot bién, mat kiém soat va xam lan cac mo
¢ gan (xam lan cuc bg) hay ¢ xa (di can) qua h¢ thong bach huyét. Khi bénh ung
thu da day tién trién ning, co thé giy tu

vong. Ung Thu Da Day

Tri€u chirng ciia ung thw da day

Churdng bung, day hoi: Pay 1a triéu ching
xuit hién trong giai doan dau cta bénh ung §&
thu da day. Nguoi bénh thuong c6 cam gidc K
day bung, budn ndn sau khi an.

Chan an, an khong ngon: Tri€u chung nay
thuong di kem vo1 hién tugng kho nuot hay
cam giac luén bi tic nghén thirc dn & co
hong.

Sut can dot ngot: Pay 1a mot trong nhitng triéu ching co ban, dé nhan théy nhat
khi mac bénh ung thu da day.Ngudi bénh co thé giam dén 15% trong lugng co thé
chi trong vong vai thang.

O chua, ¢ néng: Q chua, ¢ néong di kem cam giac kho chiu, dau nham nham & da
day, uéng thudc thay giam ...1a triéu chimg dé 1am tudng voi can bénh dau da day
tuy nhién khong vi thé ma ban dugc phép chu quan.

Pau bung dir déi: Bat dau 13 nhitng con dau ting dot, sau d6 dan tré nén thudng
xuyén va tram trong hon, tham chi lac nay thudc giam dau ciing khong cé tac dung
gi.

Xudt huyét tiéu héa: Xuat huyét dudng tiéu hoa (nén ra mau, dai tién phan den
thuong xuyén,....) thuong gap ¢ nguoi bi viém loét da day, dai trang.

Nhirng nguyén nhan gay ra ung thu da day

Ung thu da day gay ra boi nhitng nguyén nhan chii yéu dudi day:

Ton thuong tién ung thu: Teo niém mac da day, té bao & niém mac da day bién doi
hinh théi, té bao niém mac da day bién d6i cdu trac, thoat khoi su kiém soat ctia co
thé (nghich san).

Vi khuan HP:Gay viém loét niém mac da day, dan dén cac tén thuong tién ung thu.
Di truyén: Ung thu da day lién quan ti mot s6 hoi ching di truyén.

Céch phong tranh ung thu da day cin biét

Tuén tha ché d6 an uéng khoa hoc, giau chit xo, vitamin va dam bao an toan vé
sinh thuc pham.

Han ché st dung cac thuc phém dong hop, thiac an ché bién sin, nhiéu ddu md,
nhiéu mubi.

Khéng str dung thude 14, bia rugu va cac chit kich thich.

Tap luyén thé thao thuong xuyen.

Can thim kham sém va diéu trj triét dé céac bénh vé da day, cac khdi polyp, kh01 u
lanh tinh trong da day. Kiém tra dinh ky va tdim soat ung thu hé tiéu héa sém néu
gia dinh c6 ngudi bi bénh 1y khdi u, ung thu tiéu hoa. ..



https://hongngochospital.vn/ung-thu-da-day/
https://hongngochospital.vn/nghi-ngo-benh-xuat-huyet-tieu-hoa/

PIEU CAN BIET VE BENH UNG THU TRUC TRANG

Ung thu truc trang la gi?

Ung thu tryc trang 1a khi cac té bao
ung thu bat dau khoi phat ¢ tryc trang, 2 N

nd khong chi phat trién, xam lan tai <ol e
3\ \ ’ A \ 1 qitrang Rectal cancer

truc trang ma cac t€ bao ung thu nay \ Colon

con lan sang cac b phan khac cua co

thé, hay con goi 1a di cin.

Ung thu truc trang nﬁ}m trong top 10
bénh ung thu phd bién nhat trén thé
gidi va ding thtr 4 trong danh sach

nhiing nguyén nhan gay tr vong hang
dau chi sau ung thu phoi, da day va
gan.

Tri€u chirng ciia ung thw truc trang

Ung thu tryc trang thuong khong c6 tri€u ching r6 rang ¢ giai doan som. Do vay
khi gap nhiing dau hiéu duéi day thi can phai hét sttc Iwu ¥ va nén dén cic co soy

té uy tin dé duoc bac si thim khdm va tu van:

« RAi loan tiéu hoa kéo dai;

« Phan mong dep hon binh thudng, phan sim mau kém dich nhdy, ¢6 mau;
« Sut can bat thuong;

o Chay mau ¢ hau mon;

« Thoéi quen dai tién thay d6i bat thudng;

o ME&t moi va suy nhuoc;

o bau chudng bung;

« SO thiy khdi u.

Nguyén nhan gay ung thu truc trang

o Mac mot s0 bénh vé dudng rudt nhu viém loét truc trang kéo dai, mac bénh

polyp truc trang, bénh Crohn...;
« Gia dinh c06 ti€n sit mac bénh ung thu dai — tryc trang;
« Ban than tirng mac ung thu dai — tryc trang;

o Ché do an udng chua khoa hoc nhu &n qué nhiéu thit do (thit bo, thit trau,
thit dé...); thu:ong xuyén an thyc pham mubi 1én men, tiéu thu qua nhiéu d6

an ché bién sin..
o Thtra cAn — béo phl,
« Hut thuoc 14, udng rugu bia va cac chat kich thich.


https://hongngochospital.vn/dieu-tri-roi-loan-tieu-hoa-hieu-qua/
https://hongngochospital.vn/viem-loet-dai-truc-trang-chay-mau/

Ngudi nio ¢é nguy co mic ung thu true trang?

Hau hét cac truong hop ung thu tryc trang thuong xay ra & nhitng nguoi tir 50 tudi
trd 1€n do ho ¢6 nguy co cao mac polyp truc trang va ung thu tryc trang.

Ngoai ra, nhitng ngudi c6 tién sir c4 nhan hodc ngudi than trong gia dinh ¢ polyp
dai tryc trang hodc ung thu dai tryc trang, nhirng ngudi ¢6 hoi chung da polyp dai
truc trang di truyén hodc c6 bénh Crohn, viém loét dai truc trang cling c6 nguy co
méc ung thu truc trang.

Bién phap phong ngira ung thu truec trang

« Kiém tra da truc trang thuong xuyén;

« Duy tri thoi quen dn udng lanh manh nhu han ché an thit do, thit da ché bién
san... Thuong xuyén bd sung thém cac vitamin E, C va A...;

o Duy tri mot trong lugng khoe manh, tranh thira can béo phi;

o Khong hut thude 14, st dung ruogu bia va dd c6 con;

« Luyén tap thé dyc thuong xuyén;

« Tam so4t ung thu dai tryc trang 6 thang/ lan.



https://hongngochospital.vn/tam-soat-ung-thu/

NHUNG DPIEU CO BAN NHAT CAN BIET VE UNG THU GAN
Ung thu gan 1a gi?

Ung thu gan la tinh trang cac khdi u c tinh phét sinh trong gan, din dén viéc sé
ph4 huy cac t€ bao gan va can tré kha ndng hoat dong binh thuong cua co quan
quan trong nay..

Ung thu & gan c6 hai loai chinh:

* Ung thu gan nguyén phat: hinh thanh tir chinh cac t& bao trong gan.

* Ung thu gan thtr phat: phat trién khi cac té bao ung thu tir co quan khéac di cin
dén gan nhu ung thu phoéi, ung thu dai trang, ung thu v...

Ung thu gan

Gan khée manh Ung thu gan

Nguyén nhan gay ung thw gan

Ung thu gan nguyén phat (ung thu biéu mo té bao gan) c6 xu hudng xay ra &

nhirng ngudi ¢d gan bi ton thuong do di tt bam sinh, lam dung rugu hoic nhiém

trung man tinh v4éi cac bénh nhu viém gan B va C, bénh hemochromatosis (mdt

bénh di truyén do thira qua nhiéu sat trong gan) va xo gan.

Hon mot nira s6 ngudi duge chan doan mac bénh ung thu gan nguyén phat bi xo

gan- thuong do lam dung ruou. Viém gan B va C va hemochromatosis c6 thé giy

tén thuong vinh vién va suy gan. Ung thu gan ciing c6 thé lién quan dén béo phi va

bénh gan nhiém m0.

Céc yéu td giy ra nguy co ung thu gan c6 thé bao gom

« Gi6i tinh: Pan ong c6 nhiéu kha ning bi ung thu té bao gan hon phu nir.

« Can ning: Béo phi co thé lam ting nguy co ung thu biéu mo té bao gan.

« Chung tdc: Nguoi chau A va cac ddo Thai Binh Duong dé bi ung thu gan hon
ngudi chiu Au

« St dung steroid dé lam ting stirc manh co bap

« Tién st bénh tiéu dudng


https://tamanhhospital.vn/ung-thu-dai-trang/
https://www.vinmec.com/vi/tin-tuc/thong-tin-suc-khoe/tai-sao-benh-xo-gan-co-truong-thuong-gap-o-nhung-nguoi-uong-ruou-bia/
https://www.vinmec.com/vi/tin-tuc/thong-tin-suc-khoe/tai-sao-benh-xo-gan-co-truong-thuong-gap-o-nhung-nguoi-uong-ruou-bia/
https://www.vinmec.com/vi/benh/viem-gan-b-3116/

« Bénh di truyén: Cac bénh lam gian doan qua trinh trao d6i chat binh thuong ctia
co thé lam tang nguy co ung thu gan.

Tri€u ching cua ung thu gan

Hau hét moi ngudi déu khong xuit hién ddu hiéu va triéu ching trong giai doan

dau cta ung thu gan nguyén phat. Cac dau hiéu 16 rang thudng dén ¢ giai doan

muon nhu:

o Giam can khong rdé nguyén nhan;

« An khéng ngon miéng;

o (Cam giac nang, dau tirc hodc tu so théy khdi vung ha suon phai,

« Budn ndn va ndn;

o MZét moi, suy nhuoc co thé;

o Chuong bung;

o Vang da, vang mit, nude tiéu sim mau, phan nhat mau;

.« Sét.

Bién phap phong bénh

Tuy khong thé ngin ngira ung thur gan tuyét d6i, nhung viéc tuan thu cac bién phap
sau s& gilip gidm nguy co mic bénh dang ké:

Phong ngira ung thu gan:

« Han ché ubng ruou:

« Duy tri can ning hop 1y: Tap thé duc 30 phit/ngdy, it nhat 5 ngdy/tuan; tuin
thu ché d6 an uéng can béng (giam tinh bot xau, thtrc an chién ran, do ngot;
ting cudng protein nac, ngil cdc nguyén hat va rau ct qua) sé& gitp ban giit
duoc chi sb co thé (BMI) trong gii han 18,5 — 22,9.

Kham sang loc, phat hién som ung thu

Viéc kham sang loc, kham suc khée dinh ky rat quan trong nhim phat hién khdi u
ac tinh ¢ giai doan som, cd thé diéu tri khoi va giam chi phi cho nguo1 bénh, dac
bi€t & nhirng ngudi co6 nguy co cao: viém gan B/C man tinh, xo gan...



Phong chéng tac hai ciia thudc 14: Ung thuw, cin bénh cé thé ngin ngira

Ung thu khong con 13 vin dé méi mé d6i v6i van dé y té cong cong. Ung thu
la can nguyén hang dau gdy tir vong, mac du cdn bénh nay co thé ngin ngira duoc,
con sb thiét hai to 16n méi nam d6i v&i con nguoi tai nudc My. Vao nam 2005, co
khoang 7,6 triéu ngudi chét vi ung thu, chiém 13% trong tong sd 58 triéu nguoi
chét trén toan thé gidi. Hon 70% ngudi chét vi ung thu xay ra & cic nudc thu nhap
thdp va trung binh. Trén thé gidi, 5 nhom bénh ung thu ma nam gidi dé méic phai
d6 1a: phoi, da day, gan, truc trang va ung thu thanh quan. 5 nhom bénh ung thu
ma nit gidi dé méc phai la: khi quan, phdi, da day, ddt sdng c6 va dai trang. 1/5 sd
bénh ung thu trén toan thé giéi nguyén nhan chinh tir bénh méin tinh (vi du nhu
viém gan B gdy ung thu gan), 1/3 s6 bénh ung thu c6 thé chita khoi, néu duoc phat
hién sém va diéu tri kip thoi.

C6 hon 100 loai ung thu (tit ca cac bd phan trén co thé). Tai My, thudc 14 gay
ra xap xi 90% tong s6 ngudi chét vi ung thu phéi va hit thude 14 con giy ra ung
thu & nhiéu cac phan khic nhu hong, thanh quan, tuyén tuy, cb tir cung, than, bang
quang.

(Truyén théng P/C tdc hai ciia thudc 1a tai Trwong THPT Nguyén Trdi, Tp
Tuy Hoa)

Thuoc la diéu:

Méi lién hé giita hat thude 14 va nguy co gia ting ung thu phoi rat 16n. Nhitng
nguoi nghién ndng c6 nguy co bi ung thu phoi cao gap hon 20 1an so v6i nguoi
khong hut thuoc Tham chi nhiing nguoi nghién nhe mirc d6 nguy co sé tang lén
cung voi s6 nam hat thube 1, sé luong tiéu thu hang ngay va loa tudi bat dau hit
thude. Tuy nhién dé cai thién dugc nguy co gdy ung thu tot nhit nguoi hut thube
bo thuoc.

Thuoc tau va xi ga



Thude tAu va xi ga thuong dugc cho 1a su lya chon an toan béi vi nhitng
nguoi hit, ho khong hit sdu nhung nhitng nghién ctru dang tin cdy da tim ra cic san
pham thuoc 14 nay van la mot yéu t6 dang ké giy ung thu phoi.

Hut thuoc thu dong:

Mic du khong dé dang dé thiét 1ap moi truong khong co6 khoi thude, hut thude
thy dong (nguoi khong hut nhung hit phai khoi thuoc cua nhirng nguoi hat thude
nhu khoi thude 14 diéu, xi ga, thude tau) van 1a mot yéu td quan trong giy ung thu
phoi. Thuong xuyén hit phai khoi thudc c6 thé 1am ting nguy co ung thu phdi &
ngudi khong hit thude 1én tir 25 - 50%.

Lam giam nguy co:

Nhitng 16i khuyén dé giam nguy co ung thu phoi khong khac qua xa ddi voi
cac thong diép vé 16i séng lanh manh thong thuong nhu: "Khong hut thudc" va
"ché d6 dinh dudng hop 1y", trong d6 quan trong nhat 13 khong st dung thude 1.
Vi nhitng ngudi da hut thube, quan trong nhat dé cai thién strc khoe cua ho la bo
thude, loi ich ctia viéc bo thude khong chi 1a mot yéu t lam giam nguy co giy ung
thu phoi ma con lam giam nguy co mac bénh tim mach va dot quy. Ngudi khong
hat thude nén tranh xa viée tiép xtic voi khoi thude (hut thude thu dong). Bdi vai
nhitng nguoi 1am viéc trong moi truong hoa chat, nén tuan thii qui trinh 1am viéc
an toan. Mot ché do dinh dudng giau rau qua, ciing co thé gitp bao vé khoi bénh
tat.



Hut thude 14 va COVID-19

COVID-19 khién nhiéu ngudi cam thiy cing thang, hodc lo ling vé stc khoe
ctia ban than. Co rat nhiéu diéu phai lam néu ban dang cb ging bo hut thudc hoic
duy tri khong hat thudc. Nhung khong hat thude (hodc str dung bat ky san phim
thudc 14 ndo) 13 mot trong nhitng cach tot nhit dé bao vé va cai thién sirc khoe cua
ban.

La mot ngudi hit thude, ban hodc nhitng ngudi quan tim dén ban cé thé lo
ling vé& mdi lién quan gitta COVID-19 va viéc hut thudc. Cac nha khoa hoc van
dang tim hiéu vé bénh ndy, nhung ching toi biét rang Hut thuoc 1a lam tang nguy
co méc cic bénh ning do COVID-19. Hut thudc 14 1am suy yéu hé thong mién
dich, khién co thé ban gip khé khin trong viéc chdng lai bénh tat. Néu ban tlep tuc
hat thude, ban ¢é nhiéu nguy co bi nhiém tring duong hd hap nhu viém phdi, cam
lanh hoac cum. Tuong ty nhu hit thube, COVID-19 cling tac dong dén nhiéu co
quan cua co thé. Poi v6i nhitng nguoi bi bénh tim mach hodc bénh phéi do hut
thudc s& c6 nhiéu nguy co bi cac bénh ning do COVID-19. Nhung sau khi ban
ngirng hat thude, co thé s& bat dau duoc hdi phuc. Trong nhiing tuan va thang dau
tién, phdi clia ban bat dau hoat dong tét hon va nguy co bi dau tim giam
xudng. Duy tri khong hat thudc cang lau, co thé cang c6 nhiéu thoi gian dé phuc
hdi. Bat ké ban bao nhiéu tudi hodc ban d3 hat thude bao 1au, viéc bo hut thude s&
cai thién strc khoe ctia ban va cé thé giup kéo dai tudi tho.

HGt thudc cé thé diét duoc vi rat
COVID-19 khong?

HuGt thudc khdéng bao vé ban

. Q khdi COVID-19. Trong thuyc t&,
o~ hat thudc vdé cung cé hai cho
sirc khde. Hon 8 triéu ngudi

ch&t mdi ndm do hiat thudc I4.

HGt thudc cé thé khién cac
bénh nén nhw bénh tim tr& nén
nghiém trong hon va nhirng
ngudi m3c ciac bénh nén nay cé
nhiédu nguy co m3c bénh
COVID-19 nang.

World Health
* Organization

Fevresemiatios Office #COVID1S

Néu ban da 15 hat mot vai hoi, mot vai diéu hodc da tai nghién, hay tlep tuc
quyét tam loai bo thude 14 ra khoi cudc sdng. Bo thude 14 khong d& dbi vai hau hét
moi ngudi, nhung c6 nhimg didu ban c6 thé lam dé bao vé ban than va nhiing
nguoi than yéu trong dai dich COVID-19:


https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/downloads/2019-ncov-factsheet.pdf

Céc triéu ching cai thudc phd bién bao gdm khoé chiu, nga kém, kho tap trung
hodc ting cam gidc thém an. Poi khi c6 mot s6 nguoi cho biét ho cam thiy nhu bi
cam lanh hodc c6 cac triéu ching ciim nhe sau khi ngung hat thude. Hay goi dén
co s& y té, néu ban lo ling rang ban co thé co cac triéu ching lién quan dén
COVID-19.

Sy cang thang va lo ling do dai dich COVID-19 gay ra c¢ thé khién ban 15
hut ,mcf)t yéti ho1 hoac mot vai di€u yé co thé bat dau tai nghién sau khi ban da cai
thudc. Néu ban 16 hut, dirng qua khat khe véi ban than.

})e y cac ddu hiéu tram cam. That khé dé d6i pho voi nhiing thay do6i trong
cudc séng va diéu do co thé khién ban cam thdy budn. Ngoai ra, mot sé ngudi hit
thubc cam thay chan nan sau khi bo thudc 14. Néu ban dang nghi dén viéc tu lam
t6n thuong minh, hiy tim kiém su trg giup tir nhitng ngudi than thiét hoic nhan
vién y té.

Pirng bo cude. Néu ban da 15 hut mot vai diéu hodc bat dau hat lai vi
COVID-19 lam ban cing thang, hiy chon mdt ngdy cai thuéc méi va thir lai. Hau
hét moi ngudi déu can phai c¢b gang nhiéu l1an dé bo thude 14.

Tap trung vao nhirng thir ban cé thé kiém soat. COVID-19 di tao ra rat
nhiéu bat 6n. C6 gang tap trung vao nhiing gi ban co the kiém soat ngay bay gio
thay vi bi cudn vao viéc lo lang vé nhiing gi s& xay ra tiép theo. Thuc hanh hit thd
sau co thé giup ban tap trung hodc vuot qua con thém hat thude.



THUOC LA GAY RA CAI CHET CUA HON 8 TRIEU NGUOI MOI NAM,
VA 'TAO NEN' MOI PE DOA RAC THAI O NHIEM MOI TRUONG

Theo WHO, sur dung thude 14 1a nguyen nhan gay ra hon 8 triéu ca tur vong
trén toan cau mdi naim. WHO kéu goi cac quoc gia thuc day cac hoat dong nham
nang cao nhan thirc cua cong ddng vé tac hai ctia thudc 14 t6i strc khoe, dong thoi
dé han ché rac thai gy 6 nhiém moi truong.

HUt thude 14 ciing 1a mot yéu té 1am ting nguy co mic cac bénh nhiém tring
duong ho hip va lam ting mic 46 nghiém trong cua cac bénh vé duong ho hap.
Bén canh tac hai vé suc khoe, st dung thude 14 con gay ton that vé kinh té d6i vai
cac ca nhan, gia dinh va x3 hoi, cc ton that ndy bao gdm chi tiéu cho hut thudc,
chi phi cho kham, diéu tri bénh lién quan dén hut thudc, gidm sit/mat kha nang lao
dong vi 6m dau va tir vong sém.

WHO kéu goi cac qubc gia thuc day cac hoat dong nham nang cao nhan thirc
ctia cong dong vé tac hai cua thudc 14 t6i strc khoe, dong thoi kéu goi ngudi dan
khong hat thubc 14 dé han ché rac thai gdy 6 nhiém moéi truong. PGS.TS Luong
Ngoc Khué, Cuc truéng Cuc Quan ly Kham, chita bénh (B0 Y té), Giam dbc Quy
Phong, chong tac hai cta thudc 14 cho biét: So vi nam 2015, ty 1& nam gidi hit
thube giam tur 45,3% xuéng 42,3%. bac biét ty 1¢ hut thude thu dong cling gidm
dang ké tai cac dja diém nhu: noi 1am viéc, co sé y té, co s gido duc, trén phuong
tién giao thong cong cong va khu vyc trong nha. Riéng d6i v4i ty 16 hut thude
trong hoc sinh, két qua khao sat hanh vi strc khoe hoc sinh Toan cau tai Viét Nam
do T6 chirc Y té thé gidi thuc hién nim 2019 cho thiy ty 1& hut thudc trong hoc
sinh @ tudi 13-17 giam tir 5,36% nam 2013 xudng 2,78% nam 2019(giam gin
50%). Pay la nhitng két qua rat dang khich 1é trong viéc ngin ngira hut thube 14
trong gidi tré, bao dam thanh cong bén vitng ctia chwong trinh phong, chdng tac
hai cta thudc 14. Tuy nhién, Giam ddc Quy Phong chdng tac hai thudc 14 ciing
thang than néu rd: Cong tac phong, chng tac hai cua thude 14 ciing gip nhiéu kho
khan nhu ty 1& sir dung thude 14 & nude ta tuy da giam nhung van con rat cao; dic
bi€t hién nay, trén thi trudong lai xuat hién cac san phém nhu thude 14 dién tir thudc
14 khong ddt nong, thuée 14 hat Shisha va dugc mua ban, quang céo nhiéu trén
mang x3 hoi va chu yéu nham vao gidi tré... Pay ciing 13 nhitng san pham giy
nghién va co6 hai cho strc khoe. Néu khong kip thoi ngin chin thi trong tuong lai
gan, cac ton that vé st khoe va kinh té do viéc sir dung cac san pham thubc 14 méi
giy ra ciling nghiém trong khong kém cac san pham thudc 14 diéu thong thuong,
dac biét la cac hau qua vé strc khoe trong thé hé tré.


https://suckhoedoisong.vn/vi-pham-hut-thuoc-la-tai-noi-cong-cong-se-bi-to-cao-qua-ung-dung-1692205070934344.htm
https://suckhoedoisong.vn/sos-ty-le-hut-thuoc-la-dien-tu-o-nuoc-ta-tang-18-lan-169220407195032948.htm

bi vit ra moi trudng mdi nam.

Kinh nghiém ctia cac nude cho thdy, vi thude 14 13 san phadm gdy nghién, nén
phong chdng tac hai cta thudc 14 1a mot chuong trinh 14u dai va cin co nhiing
chinh sach manh mé vé ting thué, xy dung mdi trudng khong khoi thude, truyén
thong nang cao nhan thirc va y thic tuan thu cac quy dinh cua Luat Phong, chéng
tac hai cta thudc 14,.. v6i nd luc thuong xuyén va bén bi méi cé thé giam duoc ty
1¢ str dung thudc 14 nhu mong doi. PGS.TS Luong Ngoc Khué ciing cho rang; can
tap trung vao nhirng ndi dung co ban nhu: Nang cao nhan thic cua ngudi din vé
tac hai cta thudc 13, cdc quy dinh cua Luat Phong chdng tac hai thude 14 va cc van
ban huéng dan; Dély manh viéc thuc hién méi trudong khong khoéi thudc; Nang cao
ning luc cho mang ludi can b tham gia céng tac phong, chdéng tac hai cia thudc
1a; Thuc hi¢n nghién ctru, danh gia vé tinh hinh st dung thude 14, cong tac trién
khai Luat Phong, chong tac hai cta thudc 1a. ..



Thudc 14 dién tir, thudc 14 nung néng giy anh hwéng xdu dén siec khoe

Theo B Y té, hién nay, tai Viét Nam dang xuét hién mot sb san phﬁm thube
14 méi, trong d6, phd bién nhét 1a thude 14 dién tir (Electronic Nicotine Delivery -
ENDs), thudc 14 nung nong (Heated Tobacco Product - HTPs), shisha. Cac san
phém nay chua dugc phép nhap khéu, kinh doanh tai Viét Nam.

Tai Viét Nam, ty I¢ su dung thude 14 dién tu trong gidi tré dang gia tang
nhanh chéng. Nam 2015 ty 1€ st dung thude 14 dién tir mi chi 1 0,2% thi dén nam
2019, diéu tra sttc khoé hoc sinh toan cau cia WHO tai 21 tinh, thanh phé cua Viét
Nam cho théy, ty 1€ sir dung thude 14 dién tu tang 1€n 2,6%, trong d6 ¢ khu vuc
thanh thi 1a 3,4%.

Thubc 14 dién tir, thudc 14 nung néng déu dnh hudng t6i stc khoe. Str dung
thudc 14 dién tir co hen quan dén ton thuong ph01 cap tinh, Vlem phdi do 11p01d
viém phoi ting bach cau ai toan, viém phoi thé 1ong va viém tiéu phé quan tic
nghén. Mit khic, gy nguy co ung thu cao do kim loai ning va céc hop chat
carbonyl ddc hai co6 trong khoi thude 14 dién tir.. Pic biét, st dung thude 14 dién
tir, thudc 14 nung nong 1am ting nguy co bat dau sir dung thudc 14 diéu truyén
thong. Nghién ctru cho thdy thanh thiéu nién va ngudi tré chua bao gio hat thude
14, nhung st dung thudc 14 dién tir thi c6 nguy co bat dau hat thube 14 diéu truyén
thong cao hon 3,5 1an so vi nhém chua ting sir dung thude 14 dién tir. Ngoai ra,
thudc 14 dién tr, thude 14 nung néng c6 thé gay chan thuong nghiém trong do nd
pin. Theo thong ké, tai My, tir naim 2009 dén 2015 xay ra 92 vu chay/nd do thudc



la dién tu, gay chan thuong & 47 nguoi va thiét hai tai san. Trong khi d6, hon 100

vu chay/nd, 2 truong hop tir vong do chay/nd thudc 1a dién tir duoc ghi nhan &
Anh.

Cung voi do, thudc 14 dién tu, thudc 14 nung nong cung lam gia tang ganh
nang kinh té cho ho gia dinh va quoc gia, do chi phi dé diéu tri bénh do sir dung
cac san phdm nay, giam nang suat lao dong do bi bénh va tir vong sém, va ton
thuong tam ly. T6 chirc Y té thé gioi ciing khong khuyén céo sir dung thudc 14 dién
tir dé cai nghién thudc 14. Theo To chic Y té thé gidi, trén thé gidi, chua co bang
chtng chtrng minh thudc 14 dién tir giup cai nghién thudc 14.



Thudc 14 dién tir - “Cai chét tring” bua vay gi6i tré

Su “quyeén ri”... chét nguoi

Tai Viét Nam, thudc 14 dién ti dd xAm nhédp va dang tr¢ thanh thua choi méi
clia gidi tré. Puoc ban rong rdi thong qua cac kénh quang cdo. Str dung nguoi ndi
tiéng, nguoi c6 anh huéng dé quang cdo san phiam, hashtag trén mang xa hoi nhu
Facebook, Instagram, Twitter dé thu hat gidi tré. Quang céo tai cic su kién thé
thao, am nhac. Trén cac san phém nhu mij, quﬁn a0, bao dung thiét bi TLDT, thudc
14 nung néng.... Tham chi c6 nhitng diém ban thudc 14 dién tir ngay canh céc
truong hoc

That khong kho dé tim hiéu, mua cling, st dung cac san phém thude 14 dién
tr, nhat 1a khi cac cong cu mua sam truc tuyén, trang thong tin tim kiém, cac hinh
thtc quang cdo nhim truc tiép vao ngudi diung nhu Facebook, Youtube,
Instagarm phat trién manh nhu hién nay. Bang mét thao tac tim kiém vé thudc 14
dién tlr, cong cuy tim kiém Google da chi dan chi tiét vé dia chi, thong tin san phém,
gi4 ban ciing nhu nhiing 101 quang cdo hoa my vé “tha choi thdi thuong” nay. Piéu
tuong tu cling dién ra d6i v4i cac kénh chia sé video nhu Youtube hay Tiktok khi
trén cac nén tang nay c6 khong it cac video chtra hinh anh ngudi dung dang hut,
huéng din ngudi khac hat thube 14 dién tir, v6i luong nguoi xem kha 16n.

Q.H

A
Thuoc la dién tw dang co xu huong xam nhdp trong gioi tré. Anh:



Nhiéu nguy hai dwéi vé boc an toan

Thudce 14 dién tr duoc thiét ké nhu mot diéu thude binh thuong hodc 1a dang
binh hit, gidng chiéc bat, USB... Rat kho dé nguoi sir dung biét duoc cac thanh
phﬁn cua thudc 14 dién tir. Vi du, nicotine d3 duge tim théy trong thude 14 dién tu
dugc quang cdo cd 0% nicotine. Theo cac chuyén gia y té, do hit vao chit nicotine
hodc chit tetrahydrocannabinol (13 chat thudong duoc tim thiy trong céc loai can sa,
gay tac dong dén tam 1y) khi str dung thudc 14 dién tir, nguy co chinh 14 lién quan
dén phoi. Cac loai dau dugce dung dé hut thudc 14 dién tir chira nhirng héa chét va
kim loai c6 thé gy ton hai phoi nhu thiéc, chi, kém, chat tao mui huong va nhiing
hat siéu min khac. Ngudoi hit co thé cam théy khé thé, ho nhiéu, dau nguc, budn
ndén, mét moéi, 6i mira; thdm chi bi sét néu hut thude 14 dién tr nhiéu. Trudong hop
nghiém trong hon c6 thé phai nhap vién. Nhiing tac hai ciia chat nicotine, ca trong
thoi gian ngan va vé lau dai, 1a diéu da duoc xac nhan rd. Trong thoi gian ngan,
chat nicotine c6 thé gy ra rdi loan gidc ngtl va trang thai ban than ciing nhu céac
triéu ching khac nhu budn ndn, 6i mua, dau miéng va ludi. Vé lau dai, chat
nicotine, du thong qua hiut TLDT hay thudc 14 diéu van c6 thé giy ung thu.

Ty 18 str dung thudc 14 dién tr & Viét Nam c6 xu hudng gia ting tai céac
thanh phd 16n, dbi tuong thudc nhoém ngudi tré tudi, cd mic séng kha. Thoéng ké
cho thay, nguoi tré (14-30 tudi) da sir dung thudc 14 dién tir thi nguy co bat dau hut
thudc 14 thong thuong cao hon 4 1an so v6i nhom khong dung thude 14 dién ti.
70% ngudi thir mot diéu thude va trd thanh ngudi hut thuée hang ngay.



Tac hai cua thuoc la dién tir

Hién nay, nhiéu nguoi cho rang; thude

14 dién tir 1a san phdm co cong dung cai

nghién thubc 1a hiéu qua véi cac thanh

phan an toan, khong gy hai. Trén thyuc té,

cO khong it y kién tranh cdi vé vin dé
“thudc 14 dién tir co hai khong?.

Qua qua trinh khao sat, Trung tam
kiém soat bénh tat Hoa Ky da ghi nhan c6 hon 1000 ca bi chan thuong ph01 do viéc
su dung thudc 14 dién tu. Ngoai ra, mot sb nghién ctru khac con chi ra rang; trong
thudc 14 dién tir c6 rat nhiéu thanh phan giy hai hodc c6 kha ning giy hai nhu:
Ham lugng Nicotin vugt qua muc cho phép, ddc bi¢t 1a & céac loai thudc 14 dién tu
nhap lau, kém chit luong. Tinh dau thube 14 dién tir thudng dugc san xuit boi cac
loai hat si€u min, tur do lam gia tang nguy co thAm siu vao phoi. Thanh phan tao
mui, huong liéu kho kiém soat, c6 thé gy nén cac bénh nghiém trong lién quan
dén ph01 dac biét la Diacetyl. Nghién ctru con phat hién ra, mot s6 nhom chét hiru
co dé dang bay hoi va céc chit hoa hoc doc hai khéc. Ngoai ra, trong thudc 14 dién
tir con chira mot s6 luong 16n kim loai nang nhu: Niken, thiéc, chi,...

Céac thanh phan thudc 14 dién tir c6 nhiéu chat doc hai, dic biét 1a Nicotin -
hop chit gay nén nhirng tac hai nguy hiém nhu: St dung lau dai c6 thé gdy nghién,
kho kiém soat. Nhiéu nguoi khi ngung sir dung thuoc da xay ra tinh trang khoé chiu,
bdn chdn, doi hoi phai tiép tuc dung dé c6 thé 6n dinh lugng Nicotine trong mau.
Nhiéu phu nit du khong truc tiép st dung thudc 14 dién tir, nhung tiép xtc dudi
dang thu dong cling dd gdy nén nhiing tac hai dén qu4 trinh phat trién cua thai nhi,
tham chi 1a di dang. Anh hudng dén chirc nang nao bd, dic biét 1a nhiing thanh
thiéu nién. Ngoai ra, st dung thuong xuyén thudc 14 dién tr co thé lam cic chat
hoa hoc xdm nhap vao phdi, co thé giy nén nhirng ton thuong nhat dinh & phoi,
tham chi 1& hinh thanh cac khdi ung thu.

Mot sb thuong tich khong mong mubn do thudc 14 dién tir: Trong mot sd
truomg hop, pin thude 14 dién tir duge san xuat kém chat luong da dan dén chay no,
gay thuong tich déng tiéc. Phan 16n nhitng vu nd trén thuc té déu duoc dién ra khi
dang tién hanh sac pin. Phoi nhiém chét Nicotin trong thudc 14 1a mot trong nhiing
tac hai gdy thuong tich 16n. Trén thuc té dd ghi nhan khong it trudng hop bi ngd
doc dq viéc nubt phai tinh dau thudc 14 hodc céc tac hai khac trén da do tiép xuc
truc ti€p.


https://medlatec.vn/tin-tuc/mot-so-benh-ung-thu-thuong-gap-va-nhung-dieu-can-biet-s91-n19906

Hut thudc 14: Nguy co méic bién chirng nghiém trong hon néu mic COVID-19

Théy thudc Nhan dan, PGS. TS Luong Ngoc Khué, Pho Chu tich Hoi déng
Y khoa quéc gia, Cuc truong Cuc Quan ly Kham, chira bénh B Y té; Giam déc
Quy Phong chdng tac hai cua thude 1a - Bd Y té cho biét; Theo T6 chirc Y té thé
gioi (WHO), su dung thudc 14 13 nguyén nhan gy ra hon 8 triéu ca tir vong trén
toan cau moi nam. Trong do6, hon 7 tri¢u nguoi tu vong do st dung thudc 14 truc
tiép va khoang 1,2 tri¢u ngudi tir vong do hut thudc 14 thu dong. Hat thudc 14 ciing
12 mot yéu t6 lam ting nguy co mic cic bénh nhiém trung duong ho hap va lam
taing mirc d6 nghiém trong ctia cac bénh vé duong hd hap.

Theo danh gia ctia hoi déng cac chuyén giay té cong cong dugc WHO tri¢u
tap vao ngay 29/4/2020, nhirg ngudi hut thudc c6 nguy co mac cac bién ching
nghiém trong vé siic khoe do COVID-19 cao hon so v6i nhiing nguoi khong hat
thudc. Bén canh tac hai vé stc khoe, st dung thudc 14 con gay ton that vé kinh té
dbi v6i cac ca nhan, gia dinh va x3 hoi, cac ton thit ndy bao gdm chi tiéu cho hut
thude, chi phi cho kham, diéu tri bénh lién quan dén hat thudc, giam stt/mat kha
ning lao dong vi dm dau va tir vong som.

LE MIT TINH

G NGAY THE GIOI KHONG THUOC LA 31/5
A 25 -31/5/2022

WUOC GIA KHONG THUOC LA

Thay thuéc Nhén ddn, PGS. TS Lwong Ngoc Khué, Phé Chu tich Hoi dong Y khoa
quéc gia, Cuc truong Cuc Qudn Iy Khdm, chita bénh, B¢ Y té; Gidm déc Quj
Phong chong tdc hai cia thuéc 1 - B3 Y té phdt biéu khai mac Lé Mit tinh Hudng
Ngay thé gi6i khéng thudc 1a 31/5/2022.

Tai Viét Nam, cong tac phong, chdng tac hai cua thudc 14 da dat dugc nhiéu
két qua dang ghi nhan. Cu thé, cac hoat dong xay dung noi lam viéc, truong hoc,
CoO SOy té, thanh pho du lich, khach san, nha hang khong khoi thube dugc trién
khai nhan rong. Lanh dao cac B9, Uy ban Nhan dan tinh, thanh phé da c6 su quan



tam hon dbi voi cong tic phong, chdng tac hai ctia thude 14 thong qua su chi dao
manh mé¢, sy phan cong trach nhi¢m rd rang cho cac S¢, ban, nganh va t6 chuc, ca
nhan lién quan. Cac hoat dong thiét thuc nhu dua ndi dung phong chdng tac hai
thude 14 vao ké hoach hoat dong hang nam, dua quy dinh cAm hat thude noi 1am
vi€c vao quy ché ndi bod clia co quan, don vi, dua ti€u chi khong hut thude tai noi
1am viéc vao tiéu chuén thi dua khen thuéng cua cong chirc, vién chic, ngudi lao
dong da duoc nhiéu co quan, don vi chdp hanh nghiém chinh. Bén canh d6, nhiéu
hoat dong huong ng phong trao xay dyng moi truong khong khoi thudc ciing
dugc trién khai nhu: Téng Lién doan Lao dong phat dong phong trao thi dua
“Cong doan co s0 khong khoi thudc 14”; B6 Noi Vu phat dong phong trio “Vin
phong Xanh”; Cong doan Y té phat dong phong trao “Bénh vién xanh- sach- dep
khong khoi thuoc , Quan Hoan kiém trién khai moé hinh “Nha hang, khach san bao
dam an toan thuc phém va khong khoi thude™...

Ty 18 nam gi6i hit thude 14 giam tir 45,3% nam 2015 xudng con 42,3% nim
2020. Pic biét, ty 1 hat thude thu dong ciing giam dang ké tai cac dia diém nhu:
noi lam viéc, co 8O y té, co s gido duc, trén phuong tién giao théng cong cong va
khu vuc trong nha. Riéng d6i véi ty 16 hat thude trong hoc sinh, két qua khao sat
hanh vi strc khoe hoc sinh toan cau tai Viét Nam do WHO thyc hién ndm 2019 cho
thdy; ty 1& hat thudc trong hoc sinh do tudi 13-17 giam tir 5,36% nam 2013 xudng
2,78% nam 2019 (giam gan 50%). Pay 1a nhig két qua rat dang khich 1é trong
viéc ngin ngira hut thudc 14 trong gidi tré, bao dam thanh cong bén viing cia
chuong trinh phong, chdng tac hai cta thube 14.

Tién si Socorro Escalante, Quyén Truong dai dién Van phong T6 chirc Y té
thé gidi tai Viét Nam danh gia: Thubc 14 khong chi gay hai cho stc khoe cua ching
ta. Mdi san pham thudc 1a dugc sir dung déu gy hai cho méi truong. St dung
thudc 14 thuc sy d6t chay tai nguyén va méi truong ciia chung ta. Viée trong trot va
san xudt thudc 14 ciing dau doc khong khi, nudc, dat, cac bai bién va dudng phd
cua chung ta bé“mg céc chat hoa hoc, chét thai doc hai, tan thudc va vi nhya. Ngoai
ra, trong thudc 14 gop phan vao nan pha rumg, dic biét 1a ¢ cic nudc dang phat
trién. Moi nam, khoang 3,5 tri€u ha dét bi pha dé tréng thude 14 va 600 triéu cay bi
chit dé 14y gb sdy nguyén liéu thubc. Viée pha rimg dan dén suy thoai dat va lam
giam kha ning hd tro cac ciy trong khac cua dat. .

Ba Escalante kéu goi tat ca nhiing nguoi dang hit thude 14 cai thude 14 va
nhitng ngudi khong hut thude, dac biét 1a thanh thi€u nién khong bao gio bat dau
hut thuoc. Poi véi nhiing ai c6 ngudi than hat thudc, hay dong vién va giup ho cai
thudc 14.



Nicotine va Nghién nicotine

C6 thé ban nghi ring; ban chi siv dung thuéc li ma khéong bi nghién.
Nhung sw thit la hdu hét ngwoi hit thuéc ld déu bi cudn hit béi “ma lyc” ciia
N6. Theo sé ligu thong ké, cik 4 thanh thiéu nién hit thubc ld 6 truwong trung
hoc, thi ¢é dén 3 ngwoi vén sé tiép tuc hut thuoc khi trwéng thanh.

Nicotine la gi?

Nicotine 1a chat gdy nghién duoc tim thay trong cac san pham lam tir thudc 14.
Khi ban st dung thube 14, nicotine s& nhanh chéng duoc hép thu vao co thé va di
théng dén ndo cta ban. Nicotine kich hoat cac khu vuc cta ndo khién ban cam théy
sang khoai va vui vé. Cho du ban hut thudc 14, thude 14 dién tur hay thude 14 khong
khoi, thi chat nicotine ban nap vao co thé déu giy nghién va co6 thé gy hai cho bd
ndo dang phat trién ciia ban.

Dau hiéu nghién nicotine & mdi ngudi c6 thé khac nhau. Tham chi ngay ca
khi ban chi stir dung thudc 14 mdt 1an vao mét thoi diém nao do, thi ban cling c6 thé
bi nghién va kho bod thudc 14. Mot sd dau hiéu nghién nicotine bao gém: Thém
thude, hodc cam théy nhu ban than thuc sy rat can sir dung thudc 14. Lam moi cach
dé co dugc thude 14. Cam thiy lo lang hoic cau kinh khi mudn, nhung khong thé
str dung thude 14. Tiép tuc str dung thude 14 vi thay khé dung lai.

Khi ban nghién nicotine, ban c6 thé gip phai cac triéu ching cai, khi ban
ngung su dung thudc 14. Thém thudc 14, cam thiy budn b hoic cau kinh, hodc kho
ngu la mot s6 triéu chimg pho bién ctia viéc cai thudc. Nhitng triéu ching nay
thudng manh nhit trong tudn dau tién sau khi bo thude, nhung ching chi 13 nhimng
triéu chirng tam thoi ma thoi.

Tai sao Nicotine nguy hiém?

Nicotine ¢ thé gdy nghién, khién ban c6 nguy co tré thanh nguoi hut thube
sudt doi va viéc d6 khién ban tiép xtic voi nhiéu hoa chat doc hai trong thude 14.
Nhirng hoa chat nay co6 thé giy ung thu va gy hai cho hau hét moi co quan trong
co thé ban. Thanh thiéu nién, dic biét _nhay cam voi cdc tac dong tur viéc gdy
nghién ciia nicotine, vi ndo bd ctia ho vin dang phat trién va dleu nay cang khién
cho ho dé& dang nghién thubc 14 hon. St dung nicotine & lira tudi do, ciing co thé
tac dong dén n3o bod khién ho d& dang nghién cac loai chat gay nghién khéac hon.
Nicotine c6 thé giy ra nhitng anh hudng lau dai khac dbi v6i sy phat trién ndo bo,
khién ban kho tap trung, kho hoc héi va kho kiém soat cac cam xuc boc phat cua
ban than hon. Vi vy, ban hiy bo thudc 14 ngay tir hom nay, dé tranh céc tac hai do
nicotine gay ra.



MUC PO NGUY HIEM CUA THUOC LA PIEN TU

C6 rat nhiéu quan diém vé thude
14 dién tir nhu giup cai nghién thudc 14,
an toan hon thubc 14 truyén théng...
Tuy nhién, tdt ca quan niém nay déu
sai. Thudc 14 dién tir c6 muc do nguy
hiém dén strc khoe khong thua kem so
v6i thude 1a truyen thong, tham chi con
nguy hiém hon thudc 14 truyén thong.

Theo To chuc Y té Thé gioi -
(WHO), dé san xuit cac san pham thudc 14 dién tir co khoang 15.500 loai huong
li¢u dugc str dung, trong do, rat nhiéu loai doc hai va chua dugce danh gia toan di¢n
vé muc d6 gay hai d6i véi stic khoe, cac san pham nay déu cd chat nicotine giy
nghién.

Nha san xudt str dung cac mui huong, vi hoa qua dé che lap khién nguoi
dung cho rang thudc 14 v6 hai, c6 thé hut nhiéu véi v6i ndng d6 dam dic.

Nicotine tron trong tinh dau cua thudc 1a dé khi dot nong sé S:huyén thanh dang hoi
giup nguoi dung hit vao phoi. Mot lo dung dich nho tinh dau d6 chira ham lugng
nicotine tuong duong ba bao thudc 14 truyén thong.

Thuc té, mui huong tod ra tir viéc hut thudc 14 dién tir, thude 14 nung nong
cling khién nguoi hit trd nén td mo, thich tha va thir trai nghiém.

Tai Viét Nam, néu nim 2016 khoang 1,1% dan sb tung st dung thube 14
dién tr thi chi ba nim sau, ¢6 2,6% s nguoi 13-17 tudi dang stir dung thudc 14 dién
tr. Xu hudng ndy van tiép tuc ting. Nhiéu thanh thiéu nién st dung chi vi si dién
vO1 ban be.

Trung tam Kiém soat va Phong ngira Dich bénh My nim 2020 timg c6 théng
ké ghi nhan gan 3.000 ca ton thuong phdi c6 lién quan quan dén thudc 1a thé hé
moi (thude 14 dién tir, thude 14 nung nong, shisha...) chi trong chua dén nira nam,
trong d6 68 truong hop tir vong.

Néu so sanh thudc 14 dién tir vo1 thudc 14 diéu truyén thng, thi nguy co bi
ung thu do thudc 14 dién tir cao gap 15 lan. Bén canh viéc gay ra cac bénh phdi nhu
tac nghén phdi man tinh, ung thu phdi, hen... n6 con gdy ra dot quy ndo, tim
mach... Thubc 14 dién tir ciing giéng thude 14 truyén thong gdy anh hudng tdi ca tré
em, phu nit, nhirng nguoi hit thudc 14 thu dong.

Phuy nit hat thude 14 dién tir trong qua trinh mang thai khong chi anh hudng
tGi su phat trién ctia phdi va ndo em bé, ma cac chit doc trong thudc 14 nay con gay
sinh non, tré nhe can va thim chi 1a chét luu.



Nhirng loi ich ciia viéc bo thudc 14

Chi mot thoi gian nga"m sau khi bo thudc 14, ban s& nhan théy stc khoe duoc
cai thién mot cach 1o rét. Piéu nay cé tdc dung hau hét cac by phan chinh trén co
thé, tir ndo cho dén gen (DNA).

Nio bd: Cai thude 14 c6 thé gitip cai thién kha ning hoat dong ciia ndo va pha
v& chu ky nghién thudc. Cai thudc 14 s& gitp thinh giac tot hon va tim nhin t6t
hon, nhét 13 vao ban dém. Rang miéng khoe manh, sach s€ hon, khong mui hoéi
trong nhiéu nim toi. Tim: Hat thudc 14 13 nguyén nhin hang dau giy ra cac con
dau tim va bénh tim mach. Nhung nhiéu nguy co vé bénh tim mach co6 thé duoc
loai bo don gian chi bang cach bo thude 14. Bo thude 14 c¢6 thé giup ha huyét 3 ap va
giam nhip tim cua ban gan nhu ngay lap tirc. Nguy co nhoi mau co tim giam xudng
trong vong 24 gid sau khi bo thudc.

Ha Cholesterol: Cai thudc sé khong gitip 1am giam chat béo di tich tu trong
d6ng mach cta ban. Nhung né sé& giup giam mirc cholesterol va chat béo luu thong
trong mau, diéu ndy s& gitp 1am cham sy tich tu cht béo trong cic dong mach.
Giam nguy co ung thu: Cai thudc 14 s& ngin ngira sy pha hiy gen (DNA) méi va
tham chi c6 thé gitp stra chita nhitng thiét hai di dugc giy ra. Cai thuc ngay lap
tirc 1a cach tot nhat dé giam nguy co bi ung thu.

Mau lodng: Khi ban cai thudc, mau ctia ban sé& trd nén lodng hon va it ¢6 kha
ning hinh thanh cic cuc mau déng nguy hiém. Trai tim cla ban ciing s& phai lam
viéc it hon, bdi vi nd c6 thé luu chuyén méau trong co thé ciia ban dé dang hon.
Ngan ngira khi phe thiing: Khong c¢6 phuong phap chira bénh khi phé thiing (mot
trong nhitng mot yéu t6 trong su tién trién ctia bénh phdi tic nghén man tinh).
Nhung bo thube khi con tré, trong nhidu nam trude khi lam hu cac tai khi trong
phoi s& gitp bao vé ban khoi sy tién trién ctia bénh khi phé thiing sau nay.

Néu ban chua hat: dim gid thir

Néu ban dang‘ﬁut van c
len ké hg
bo thudc nga

n kip, hay

m nay

Phéi: Do 1a 1y do tai sao bo thudc rat quan trong, trudc khi ban lam ton
thuong phoi ciia minh vinh vién. Trong vong hai tuan sau khi bo thuoc, ban c6 thé



nhan thay la ban dé dang di 1én ciu thang hon vi ban it bi hut hoi hon. Pung tri
hoan cho dén khi qua muon.

Mikc estrogen binh thuong: Néu ban 13 phy nit, nong do estrogen s& dan dan
trd lai binh thuong sau khi cai thudc. Cai thudc ngay bay gio s& lam ting co hoi
mang thai khoe manh trong tuong lai. Da, da day va héc mén cai thién dang ké.
Bo thudc 14 tot hon 1a dung kem chdng 130 hoa, gitip 1am sang da va bao vé da khoi
140 hoa va nép nhin. Cai thudc s& lam giam béo bung va giam nguy co méac bénh
tiéu duong. Néu bi tiéu dudng, bo thude 14 co thé giup ban kiém soat luong dudng
trong mau.

Roi loan cwong dwong: Néu ban bo thudc 14 ngay bay gi0, ban co6 thé giam
nguy co bi roi loan chirc ning cuong duong va cai thién cudc séng tinh duc lanh
manbh.

Mau va hé thong mién dich: Khi cai thubc 14, co thé s& bat dau hoi phuc tir
nhirng ton thuong ma hat thubc gay ra. Cubi cung, sé luong té bao bach cau sé tro
lai binh thudng va s& khong con trong trang thai phai gia ting s6 luong dé bao vé
co thé nira.

Chira lanh vét thwong: Cai thudc 14 s& cai thién luu luong mau 1én vét
thuong, cho phép cac chat dinh dudng quan trong, khoang chat va oxy di dén vét
thuong va giup né lanh lai.

Ting hé mién dich: Khi cai thudc 13, hé thong mién dich s& khong con tiép
xuc véi hdc in va nicotine. HE mién dich s€ tré nén khoe hon va it ¢6 kha nang bi
bénh.

Co va xwong: Cai thudc s& gitup 1am ting su c6 sin clia oxy trong mau va co
bap s€ tro nén khdée manh hon va gidm nguy co gady xuong.



“Vi sirc khée ciia ban va nhirng nguwoi xung quanh, Hiy bé thudc 14 ngay

hom nay”

Giam ddc hai tich tu trong co thé: Theo nghién ctru thi hut thube 14 14 cach
dua rt nhiéu doc t6 vao co thé va cac chit ngoai lai gy bénh hiém nghéo khéc.

Do d6, giam chat doc trong co thé 1a mot trong nhiéu loi ich ctia bo thude 14.

Tang cwong kha nang tuan hoan mau: Bo thudc 14 1a giap cho mau tuin
hoan t6t 1€én ndo va cac bd phan khéc trong co thé. Pac bi¢t, n6 gitip cho cude song

tinh duc sung man, han ché can bénh bat luc, ké cad & dan 6ng 1an dan ba.

Giam chi phi hang nim: Chi phi vé thubc 14 cta nhiing ngudi nghién mdi
nam rat 1on, ngoai ra con kéo theo nhitng khoan chi phi khong 16 khéac, nhét 1a cho
nganh y té, bao hiém. Boi vay loi ich cta bo thude 14 13 s& giam duoc rat nhiéu chi

phi vo ich.

Lam tang tinh sang tao va

cam tinh noi lam vi€c: Trong boi

Néu ban chua hat: dimg b

canh kinh té phat tri€n, ra doi1 nhitng

trung tAm, cong s mang tinh moi [ Ve ben danghut: vin coh kip, hay
4 bé thudc nga m nay

trudng cao, viéc bd thudc 1a s€ mang [

lai nhi€u loi ich thiét thuc. Trudc

tién, n6 lam cho moi ngudi c6 cam

tinh v&1 nguoi da tirng nghién nay bo
duoc théi quen nay, tiép dén s& lam cho ngudi trong cudc c¢6 "hoi thd thom tho",
gitip cho méi truong trong sach, dong nghiép khong hit phai khéi thubec ma nguoi

ta quen goi 1a hut thube thy dong.

Bé dwoc cac théi quen bat lgi khac: Bo thude 1a con lam cho ngudi hut bo
dugc nhiéu thoi quen bat loi khac, ké ca thoi quen ngdi 1y trudec man hinh hang
gio, nghién choi dién tir, bo thoi quen thire khuya, ddy mudn, ludi tim giat, di 1am

mudn, bé do hoc hanh...



B6 thuoc giac ngu sé siu hon: Khi bé thuoc gidc ngu cua con nguoi sé dén
sau hon, khong bi gian doan bdi hién tugng "doéi nicotin" nhu khi con dang hut

thude.

Lam ting sitc khée xwong cdt: Nghién ctru cia cac chuyén gia ¢ PH
California (M§), nhitng phu nit nghién hat thudc 14 c6 mic do suy giam ty trong
khoang trong xuong tir 2,3-3,3% néu hut thude trén 10 nim va ty 1¢é nay s& ting
néu sau mén kinh tiép tuc hat thudc. Vi vay bo thude 14 ddng nghia véi viée ting

cudng stc khoe hé théng xuong cot.

Bo thudc 14 giam dwoce nhirng cin bénh nan y: Pic biét 13 cac loai bénh
ung thu nhu ung thu vom hong, ring miéng, ung thu v, ung thu ndo, ung thu phoi,

va nhiéu can bénh khac lién quan dén khoi thuoc.

Lam chim giai doan phat trién tir HIV sang AIDS: Néu mic bénh HIV ma
nghién thudc 14, thi qua trinh phét trién tir giai doan mang virus HIV sang bénh
AIDS s& nhanh hon rat nhiéu so v6i nhitng ngudi miac bénh HIV ma khong hat
thudc 14. Khoi thude 14 anh huong truc tiép dén sttc khoe va chirc ning hé théng

mién dich.

Giam thiéu rii ro mic bénh tim mach: Do c6 chita hang trim chét doc khéac
nhau, nén thudc 14 13 thi pham ting bénh tim mach, dot quy. Nhitng nguoi hat
thudc 14 ¢ ty 16 mac bénh déng mach vanh cao gap 4 ldn so v&i nhitng nguoi
khong hat thude. Ttr can bénh nay, né lam ting nguy co dau tim dot ngdt, dan dén

tir vong.

Bé thudce 1a con cai thién thi luc, tri nhd va 1am giam kha nang voé sinh.



Ht thuoc la Iam giam kha ning sinh san va roi loan tinh duc & nam gidgi

Céc nghién ctru di chi ra rang; Cac chit chuyén ho4 chinh cua khoéi thude (1a
nhiing chét trong khoi thudc duoc hit vao rdi chuyén hoa trong co thé) dugc tim
thdy trong tinh dich. Tham chi mot sb chit con tap trung tai day (cotinine, trans 3
hydroxycotinin). Cac thanh phan cua thudc 14 tim thay trong tinh dich c6 nhirng
chat co thé kim hdm sy hoat dong cua hé théng enzym choline acetyltransferase,
enzym ndy can thiét cho tinh tring c6 thé hoat dong duoc.

Nam gioi hut thudc so voi nhimg nguoi khong hat thudc thi c6 ndng do
testosterone thip (hormon nay can thiét cho viéc san xuét tinh trung) va lam ting
ndng d6 horrmon kich thich nang (hormon nit hod).

Hut thude 13 1am giam s6 lugng tinh dich: Tuy thudc vao luong thude hiut ma
nhirng nguoi hut thudc sb lugng tinh trung giam nhiéu hay it (voi nhing nguoi
nghién thudc cang ning thi diéu nay cang rd). Hat thudc giy nén viém hé théng
sinh dyc lam tinh trung kho xam nhap vao tring.

(Thuéc 1d lam gidm kha nd‘ngdinh san ¢ nam gidi). Anh: St

Hut thude 14 1am giam kha ning san xuét tinh trung, giam sé luong tinh tring,
giam chit lugng cta tinh tring, giam kha niang di chuyén cia tinh tring giy vo
sinh. Hut thuc 1am thay dbi hinh dang cua tinh tring: Diéu nay cé thé lién quan
dén ti 1& cao bi say thai, di tit bam sinh.

Hut thube giy liét duong: Nhitng ngudi hat thude cé nguy co bi liét duong
cao gip 2 lan, do gy xo vita dong mach ¢ dwong vat 1am giam tudi mau ma ching
ta goi l1a li¢t dwong do mach mau. Theo khéo sat, khoang 82% - 97% nam gidi c6
liét dwong do mach méau c6 hut thudc. O nhitng nam giéi hit thude 1au, thi nguy co



bi liét dwong do mach mau cao hon, & nhitng nguoi nghién thudc ning thi nguy co
d6 con cao hon nita. Ngoai liét duong do xo vira mach, hut thudc con dan dén ligt
duong do co mach (lam giam dong chay do dong mach bi co hep lai), chi can hut 2
diéu thude c6 thé gay ra co thit dong mach duong vat cap.

Hut thuc khong chi anh huong dén chirc nang sinh san, sinh duc & nam gigi
ma né Con gay ung thu bang quang. Nguoi ta khong xac dinh dugc hut thuoc gay
ung thu tién liét tuyén, nhung nguoi ta thy ¢ nguoi ung thu tién 1iét tuyén ma hit
thudc thi sy xdm nhdp va di cin cua no ting lén.



Troi lanh, udng gi cho 4m va tot cho sirc khoe?
1. Tra girng, mét trong s6 do udng tot khi troi lanh

Gung 1a loai gia vi c6 tinh am, vi
cay, co0 kha nang tan han, 6n trung,
giai dgc, tiéu dom, gidm viém,
giam dau nhanh chéng, ddng thoi
gilip tao ra nhiét trong co thé.

Nén ubng vao budi sang sé& giup co
thé c6 mot tinh than thoai mai, su
linh hoat dé hoc tap, lao dong hang
ngay. Khéng nén u0ng tra gung vao bUOI t6i vi kich thich tim dap nhanh, hung
phan, gay ra hién tugng kho ngu. Ngoai ra, thoi diém tét nhat dé udng tra gung 1a
sau khi an dé tranh anh huong dén hé tiéu hoa.

2. Mat ong

M®bi budi sang khi ngu day, ubng mot
cdc nudc 4m pha v6i mat ong s& rat
tdt cho strc khoe. viée két hop mat
ong voi mdt ly nudc 4m budi sang 1a
phuong phap hiru hi€u giap cai thién
rat nhiéu van dé suc khoe.

Mat ong 13 vi thudc hiéu qua trong
viéc hd tro diéu tri cac bénh cam cam
va viém nhiém duong ho hép. V&1 nguoi bi cadm lanh, ho, viém hong, uéng mat
ong voi nudc 4m co tac dung lam 4m hong va lam diu cam giac dau budt.

je N

Nén udng nudc mat ong vao budi sang va budi toi sé tot hon la udong vao budi trua.
3. Traxanh

C6 tac dung tot ddi vai stic khoé 13 do trong tra xanh c6 chira cic nhém hop chét
c6 kha ning chéng oxy hoa cao. Co thanh phin EGCG, diy 1a thanh phan chéng
O0xy manh mé.

Trong 14 tra xanh chira hon 300 loai thanh phan hoa hoc chéng 6xy hoa, khang
khuan, chéng béo phi, gitip da tring min. Tra xanh 14 loai thirc udng tét cho strc
khoe. Dung tra xanh thuong xuyén s& gitp thanh loc co thé, thai doc t6 hiéu


https://suckhoedoisong.vn/cong-dung-cua-tra-gung-voi-duong-tieu-hoa-169120579.htm

qud; Bi€u hoa huyét 4p, tot cho h¢ tim mach; Giai téoa cang thang, mét mdi, tang
cuong churc ndng ctia ndo bg; Chong lao hoa, lam dep da, ho trg gidm can...

Khong nén udng tra xanh khi doi vi s€ tao cdm gidc con cao, ndn nao trong nguoi,
chong mait, hoa mat, rat kho chiu.

4. Tra, sita nghé

Hop chét curcumin trong tinh bot nghé c¢6 dic tinh chéng viém, chdng virus nén rat
tdt cho strc khoe. Troi lanh uéng tra hodc sira nghé ho tro giam dau khdp, dau nhirc
co thé va viém co. Ngoai ra, cac dic tinh chéng oxy hoa ciia nghé giup cai thién
kha ning mién dich, gitip 1am lanh cac t6n thuong té bao. Dé pha tra mot cdc tra
nghé hay cho mot thia nghé vao nudc séi cung voi gung va thém mot it mat ong.

5. Tra hoa cuc

Hoa ctc c6 tinh han nhe, thanh nhiét,
giip thanh loc gan, dac biét 1a nhiing
triéu chung kho miéng, nhi€t miéng '
hay kho mat do thoi tiét gay ra. Tra
hoa ctic 1a loai thic ubng c6 cdng
dung tuyét voi d6i véi strc khoe.

Trong ctc hoa c6 hoat chat flavonoid
giip ngan ngua sy lao hoa, bai tru
cholesterol, phong bénh mau nhiém
md va céc bién chirng tim mach. Mét
nghién ctru cho thdy, tra hoa cuc sir
dung déu dan mdi ngay s& giup cac loai thudc phong chdng ung thu phat huy tac
dung manh hon.

6. Troi lanh dirng ngai uéng nuéc chanh

Udng nudc chanh vao mua dong vo cung cé 1oi cho site khoe, vi trong chanh chira
nhiéu vitamin C gitp ting sic dé khang. Nudc chanh gitp loai bo cac sic t6 trén
da, tring da, ting do dan hoi cho da va diéu dic biét 1a gitp da khong bi kho rap


https://suckhoedoisong.vn/can-tay-giup-thanh-nhiet-mat-gan-dieu-hoa-huyet-ap-169140480.htm
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ANH HUONG CUA VIEC HUT THUOC LA KHI MANG THAI

Moi ngudi biét ring, hut thudc gdy bénh ung thu va cac van dé stc khoe
nghiém trong khac. Hut thudc trong khi dang mang thai ciing gdy ra van dé nghiém
trong tuong tu. Con cua ban c6 thé bi sinh non hodc bi di tat bAm sinh hodc bi tu
vong do hoi chimg dot tir so sinh (SIDS). Khoi thudc 14 xung quanh ban ciing c6
thé giy ra cac van dé strc khoe cho cac ba me va thai nhi. Vi vay, tdt hon hét ban
hay bo hut thube trude khi mang thai, hodc dang mang thai, viéc bo thude 14 van
gitp bao v¢ dugc suc khde cua ban than cling nhu thai nhi. Khong bao gio 1a qua
mudn dé bit du tir bo thube 14.

Hut thudc 14 ¢6 thé gy ra cac van dé vé sinh san cho cho phu nit va ban doi.
Phy nit hat thuéc gip nhiéu van dé khi mang thai hon nhiing phu nit khong hut
thudc. P6i voi nam gidi, thudc 14 co thé lam anh huong dén chat luong tinh tring
va gop phan dan dén bat luc (ri loan chirc ning cuong duong).
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Khéi thudce 1am chdm sy tdng trudng ctia em bé trude khi sinh. Vi vay mac du
duoc sinh ra da thang, nhung em bé c6 thé van bi nhe can. Hodc tré c6 thé duoc
sinh ra qua sém (sinh non). Tré sinh non thuong gap cd cac van deé vé suc khoe.

Hut thubc c6 thé gdy ton hai dén su phat trién cua phdi va ndo cta bé. Cac ton
hai nay c6 thé kéo dai sudt thoi tho 4u cho dén nhimg nim thang nién thiéu. Hut
thudc 1am ting gap d6i nguy co chay mau bat thudng trong qua trinh mang thai va
sinh no. Piéu nay c6 thé khién cho phu nir mang thai 1dm vao tinh hudng nguy
hiém.



Ht thude con lam tdng nguy thai nhi bi di tat bam sinh, bao gf’)m sut mo1, ho
ham éch, hodc ca hai. H6 ham éch 14 di hinh khe ho ¢ ving vom hau lam thong ndi
khoang miéng v&i khoang miii. Tré bi hé ham éch c6 thé gip khé khin khi an
ubng va co thé can phai phiu thuat.

Con cuia nhirng phy nir hat thudc trong thoi ky mang thai va tré so sinh phai
tiep xuac voi khoi thude sau khi sinh, ¢c6 nguy co bi dot tir so sinh cao hon so véi
cac tré khac khong tiép xtc voi khoéi thuode

Hay trao d6i v&i bac si vé nhiing cach tét nhat bo thude khi ban dang mang
thai hodc dang c6 gang dé co thai.

Khi ban ngung hit thudc: Con cta ban nhan dugc nhiéu oxy hon, thim chi
chi sau 1 ngay. Tré dugc phat trién tot hon va it ¢ kha ning duoc sinh ra qua som.
Phu nit mang thai s& c6 nhiéu ning luong va dé thd hon, it c6 kha ning phat trién
bénh tim, dot quy, ung thu phéi, bénh phé)i va cac bénh khac li€én quan dén hat
thuoc 1a.



Hoéi dap vé thuéc la va COVID-19

1. Nguy co miac COVID-19 ciia ngudi hit thude 14 cé cao hon so véi nguoi
khong hut thuoc 1a?

Hién tai, chua c6 nghién ctru nao xac dinh méi lién hé giira virus SARS-CoV-
2 va hat thuc 14. Tuy nhién, hanh dong dua tay lén miéng trong qua trinh hut
thudc 14 c6 thé 1am ting nguy co mic COVID-19. Hon nita, mot sé dung cu hut
thudc duoc st dung chung gitta nhitng ngudi hit thuéc nhidu nhu shisha hoic
hookah ¢6 thé tao diéu kién cho viéc ldy lan COVID-19 ra cong dong.

2. Néu miac COVID-19, triéu chirng bénh ciia ngwoi hut thudce 14 c6 nghiém
trong hon ngud¢i binh thwong khong?

HUt thube 14 1am giam dung tich phoi, ting nguy co viém dudng ho hip va ting
mirc d6 nghiém trong ctia cac bénh duong ho hap. Trong khi d6, COVID-19 la
mot bénh truyén nhiém tin cong chu yéu vao phoi. Do d6, hit thude 14 s& 1am giam
kha ning chdng lai coronavirus va cic bénh dudng hé hap khac. Cac nghién ciru
hién c6 cho thiy nhitng ngudi hut thude 14 ¢6 nguy co mac bénh COVID-19 ¢ mirc
do nghi€ém trong hon va nguy co tir vong cao hon.

3. Hut thudc 14 dién tir c6 1am ting nguy co nhiém COVID-19 va cac triéu
chirng nang hon nguwdéi khong hat thuoc 14 néu bi nhiem COVID-19?

Hién chua co6 két ludn khoa hoc nao vé mdi quan hé gitlra thubc 14 dién
tor va COVID-19. Tuy nhién, cac bang chimg hién c6 chi ra réng thude 14 dién tur
c6 hai va lam tang nguy co mic bénh tim mach va bénh 1y phoi. Vi COVID-19 gay
bénh ¢ duong ho hép, nén cic hanh dong truyén tay nhau, st dung chung thuéc 14
dién tir c6 thé lam ting nguy co lay nhiém.

4. Thubc 14 khong khéi, nhw thudc 14 nhai ¢é 1am ting nguy co mic COVID-
19?

Viéc st dung thube 14 khdng khoi can tiép xtc tay véi miéng. Ngoai ra, ngudi sir
dung thube 14 khong khoi thuong xuyén thuc hién cac hanh dong khac bot trong
qué trinh nhai thubc. Ca hai diéu nay lam ting nguy co nhiém va lay lan virus ra
cong ddng.

5. Lam gi dé bao vé moi ngudi khéi cic yéu td nguy co lién quan dén hit

thuoc 14?

« Néu ban hat thudc 14 thong thuong, thube 14 dién tir hodc thude 14 khong khoi,
bay gio 1a thoi diém tot d€ boé hoan toan.

« Khong dung chung cac dung cu hat thubc nhu shisha va thudc 14 dién tr véi
nguoi khac.

« Tuyén truyén vé cac nguy co sttc khoe, dic biét 1a COVID-19 lién quan dén hut
thudc thong thuong, thudc 1a dién tir va thuoc 1a khong khoi.
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Béo vé nhitng ngudi xung quanh khoi tac hai ctia khoi thude.

Biét tAm quan trong ctia viéc ria tay, giit khoang cach an toan va khong dung
chung cac dung cu hut thudec.

Khong khac nhé noi cong cong




Vi SAO RUQU BIA LA 'KE THU' VOI NGUOI BENH TANG HUYET AP?

1. Cac yéu t6 nguy co cé thé kiém soat dé phong ting huyét ap

Theo cac chuyén gia y té, huyét
ap cao la mot tinh trang pho bién
anh huodng dén cac dong mach
ctia co thé. Khi bi tang huyét ap,
luc day ctia mau 1én thanh dong
mach ludén & mirc qua cao khién
tim phai lam viéc nhiéu hon dé
bom mau.

Tang huyét ap néu khong duoc
diéu tri tot s& 1am ting nguy co dau tim, d6t quy va cic van dé sic khoe nghiém
trong khac.

Phan 16n cac truong hop ting huyét ap 1a khong rd nguyén nhan. Bén canh nhiing
yéu td nguy co khong thé kiém soat duoc nhu: tudi tac, yéu td gia dinh. .. thi nhiing
yéu té vé dinh dudng va 16i song 13 nguy co ¢ thé kiém soat duoc.

Yéu t6 nguy co cé thé kiém soat dwoc dé phong ting huyét ap

Ché dg an uéng: Thoi quen dn mian, in nhidu mubi lam ting nguy co ting huyét
ap. Vi vy, ban can cit giam mudi trong ché do in udng. Thay vao d6 cin ting
cudng in rau va trai cy, ngii céc nguyén hat... giup giam nguy co ting huyét ap.
Luoi vin déng: It van dong 1am ting nguy co ting huyét 4p. Nhirng ngudi khong
hoat dong c6 nhip tim cao hon, diéu nay khién tim cua ban 1am viéc nhiéu hon va
c6 thé 1am tang huyét ap. Vi viy ban can hoat dong thé chit nhiéu hon va thuong
xuyén hon dé giam nguy co méic bénh.

Thira cdn hodc béo phi: Trong luong co thé cang ning, co thé ban cang phai bom
nhiéu mau hon. Piéu nay giy cing thang hon cho cac mach mau, lam ting nguy co
tang huyét ap. Vi vay, duy tri trong luong hop 1y va giam can néu thira cén, béo
phi s& gitp kiém soat huyét ap.

Hiit thuée: Chét nicotin trong cac san pham thudc 14 gay kich thich hé than kinh
giao cam 1am co mach va giy ting huyét 4p. B6 thudc 14 1a mot trong nhiing diéu
t6t nhat ban c6 thé 1am dé giam nguy co tang huyét ap va bénh tim.

Udng ruou: Udng ruou bia 1a yéu t6 nguy co hang dau trong viéc khoi phat con
tang huyét ap ciing nhu cic bién chung do ting huyét 4p nhu tai bién mach
ndo, nhoi mau co tim, loan nhip tim, gout, ting triglyceride mau.. .
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2. Bénh nhén ting huyét ap cin diéu chinh ché d in udng

Tang huyét ap 1a yéu t6 nguy co hang diu gy tai bién mach mau nio voi ty 18 tur
vong va tan phé rat cao. Bén canh do, ting huyét 4p con gay nhiéu bién ching nhu
phinh tach dong mach chu, bién ching vé mat, bién ching suy than, nhdi mau co
tim... nén kiém soat huyét ap 1a muc tiéu phai dat dugc ¢ bénh nhan bi ting huyét
ap.

Pé kiém soat huyét ap, nguoi bénh can tuyét ddi tuan tha dung thude theo chi dinh
ctia bac si. Thuc hién 15i séng lanh manh, thuong xuyén van dong, bo thudc 14, gifr
can bang tam 1y, tranh cing thang lo 4u, cing thang vi stress 1a nguyén nhan khién
cho co thé mét moi, tim dép nhanh, huyét ap ting cao.

Khi bi ting huyét 4p ngudi bénh can diéu chinh ché d6 an udng phi hop nhu: dn
nhat, an it md, duong, cac loai thit d6; An nhiéu rau xanh, trai cay tuoi, ngil cde
nguyén hat dé gop phan duy tri huyét ap on dinh. Pic biét, can luu ¥ han ché tdi da
uéng, rugu bia ) ) ]

3. Uong rugu bia nguy hiém thé nao véi nguwdi bénh tang huyet ap?

Udng nhiéu rugu bia co thé lam
ting huyét ap va dan dén nhiéu
bién ching nguy hiém ¢ bénh nhan
taing huyét ap, dic biét 1a nhdi mau
co tim, tai bién mach mau nio.

Nguyén nhan do rugu lam cho tim
dap nhanh, mach mau co lai, lam
huyét ap tang lén. Khi huyét ap
tang vot 1én s& dan dén nhing bién
ching tim mach nguy hiém khéc
nhu dot quy (bao gdm tai bién mach mau ndo, nhdi mau co tim). ..

Nhiéu nghién ctru cho thiy, nhitng nguoi ding qua nhiéu ruou bia co tri s huyét
ap cao hon nhitng nguoi khac tir 5 - 10mmHg. Ngoai ra, né con gy ton thuong
ning né dén cac co quan khac, trong d6 phd bién nhat 1a gan va than. Mot sb
truomg hop, chat doc tir rugu bia con tich liy va gy viém loét da day, xo gan, ung
thu...

Ubng nhiéu ruou bia ciing 1a mot trong nhitng yéu t6 nguy co dan dén cac réi loan
chuyén hod md, duong, acid uric, béo bung, ting can khé ki€m soat. Pay ciing 1a
nhiing nguyén nhan lam huyét 4p ting lén.
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TIEM PHONG VAC-XIN VIEM GAN B VA NHUNG PIEU CAN BIET
Tam quan trong tiém phong véc-xin viém gan B

Vic-xin viém gan B 1a mot loai vac-xin an toan va hiéu qua duoc khuyén dung cho
tat ca tré so sinh va cho tré em dén 18 tudi.

Vic-xin viém gan B ciing dugc khuyén dung cho nguoi 16n méc bénh tiéu dudng
va nhiing nguoi cd nguy co nhiém tring cao do cong viée, 161 séng, hoan canh
song hoac quoc gia.

Vi tit ca moi nguoi déu co nguy co, tit ca ngudi truong thanh nén nghiém tac xem
xét viéc tiém vac-xin viém gan B dé bao vé tron doi chong lai bénh gan.

Phong chéng xo gan, suy gan, ung thu gan

Nguoi bi viém gan B man tinh c6 thé dién tién thanh cic bénh nghiém trong vé gan
nhu xo gan, suy gan, ung thu gan. Phong ngua lay nhiém viém gan B 1a phong
ngtra mot con duong mac cac bénh gan.

Vic-xin viém gan B con dugc goi 13 vac-xin phong chdng ung thu dau tién vi né
ngin nglra viém gan B, nguyén nhan hang dau gay ung thu gan trén toan thé gidi.

Khuyén céo v€ vi¢c ti€ém ching vac xin viém gan B

Vic-xin viém gan B dugc khuyén nghi cho tit cé tré so sinh va tré em dudi 18 tudi
boi T6 chirc Y té Thé giéi (WHO) va Trung tim Kiém soat va Phong ngira Dich
bénh Hoa Ky (CDC). CDC ciing khuyén nghi nguoi 16n trong cdc nhom cd nguy
co cao nén dugc tiém phong.
Moi ngudi déu cé the co nguy co bi nhlem viém gan B trong sudt cudc doi cia ho,
vi vay viée tiém vac-Xin viém gan B 14 can thiét cho tat ca moi nguoi, dic biét 1a
cac ddi tugng sau:
« TAat ca tré so sinh;
« Tatca tré em dudi 19 tudi chua duoc tiém phong;
« Ddi tac tinh duc c6 nguy co mac bénh viém gan B;
« Nhitng ngudi dang diéu tri mét bénh 12y truyén qua dudng tinh duc;
« Dan ong c6 quan hé tinh duc v&i dan éng ciling nén tiém vac-xin;
o Nguoi tiém chich ma tuay;
« Nguoi séng gan, cd quan hé gan véi ngudi mac bénh hodc c¢6 nguy co cao
mac bénh;
« Nhan vién y té c6 nguy co tiép xdc véi mau;
« Nhitng nguoi mic bénh than giai doan cudi bao gom loc mau, chay than
nhan tao, loc mang bung va bénh nhan chay than tai nha;
« Nhitng ngudi mac bénh gan man tinh, trir viém gan B nhu: xo gan, bénh gan
nhiém ma,..
o Nguoi bi viém gan C;
« Nguoi nhiém HIV;
« Nguoi I6n mic bénh tiéu duong tir 19 dén 59 tudi;
o Nguoi co nguy co khac...



Lich tiém vac-xin viém gan B ba liéu cho tré nho
« Lan tiém thir nhat: Tai bat ky thoi diém nao, nhung tré so sinh nén dugc
tiém sau 12h sau sinh.
« Lan tht 2: it nhat mot thang sau lan thir nhat,
« Lan thtr 3: It nhat 2 thang sau 1an thi nhat (va it nhat 1 thang sau lan th 2).
Tré so sinh nén dugc toi thiéu 24 tuan tudi tai thoi diém tiém tha 3.
o Tiém nhac lai mi tht 4 sau it nhat 1 ndm tir mii tha 3.
Céch tiém thar 2:
o Mii 1: lan dau dén tiém
« Miii 2: sau miii 1 it nhdt mot thang
« Miii 3: sau miii 2 it nhat sau thang
« Miii 4 sau miii tht 3 it nhat 5 nim
Ngoai ra, cAc mili viém gan B thir 2, 3 ciing c6 thé duoc tiém két hop trong miii
6inl.
Mdi mdt miii tiém c6 thé bat dau bat ctr lac nao mién 1a dam bao dan cach tdi thiéu
theo khuyén céo.
LICH TIEM CHUNG TRONG TIEM CHUNG MG RONG

CAC TRAM ¥ TE PHUFONG SE TIEM NGLFA WAC XIN PHONG BENH
BACH HAU-UGN VAN-HO GA-VGB-HIB THEOQ LICH TIEM CHUNG QUAC GIA

Thang tudi Phéng bénh Véc xin st dung
Sor sinh - Lao - BCG
- Viém gan B mii 0 trong 24 gi&r -VGB 24 gior
2 thang - Bach hau, he ga, udn van, VGB, Hib mii 1 - DPT-VGB-Hib 1
- Bai liét Ian 1 -OPV 1
3 thang - Bach héu, ho ga, uén van, VGB, Hib mii 2 - DPT-VGE-Hib 2
- Bai liét Iam 2 -0OPY 2
4 thang - Bach hau, ho ga, uén van, VGB, Hib mii 3 - DPT-VGB-Hib 3
- Bai liét 1dn 3 - 0PV 3
5 thang - Bai liét - IPV
9 thang - S&i - S6i
12 thang - Viém ndo Nhat Ban mdi 1 -WNNBE 1
-Wiém nao Nhat Ban mii 2 -WNNB 2 (cach midi 1 tir
1 dén 2 tudn)
18 thang - Bach hau, ho g, udn van mii 4 -DPT4
- S&i-Rubella -MR

24 thang -Vieém nao Nhat Ban miii 3 -WNNB 3



NGUOI BENH HEN NEN THAN TRONG VOI THUC PHAM GAY DI UNG?
1. Hen suyén dé xay ra ¢ ngudi c6 co dia di ing

Hen suyén (hen phé quan) 1a bénh c6 thé gay bién ching nguy hiém nhung c6 thé
duoc kiém soat tét néu duoc didu tri ding céch, theo doi chat che va dung thude du
phong déu dan. Nhitng nguoi c¢6 co dia di tng can than trong hon trong kiém soat
va du phong bénh.

ngudi ¢ co dia di Gmg 1a d6i twong dé mac hen phé quan. Co dia di ung la nhitng
ngudi dé mac cac bénh di tmg khac ma trude d6 ho d¢a mac mot hay nhiéu bénh di
g nhu: viém mii di (ng, viém két mac di tng, viém da di ang, cham, hen, di tng
thoi tiét, may day...

Céc tac nhan gdy di tng thudng gip bao gdm: phan hoa; 16ng hodc chat thai chd,
méo; khéi thude 14, khéi thude lao, khoi bép than; bui nha, gian; thude xit, nude
hoa c6 mui hic; nAm méc; thudc; mot sb loai thirc dn dé gdy di ing nhu hai san,
nhong ong, nhong tam...

Vi vay, khi biét minh bi hen phé quan, can hét stc than trong vi con hen co thé
xuét hién dot ngot bat ¢t lic nao, dic biét khi tiép xuc véi cac di nguyén, trong do
c6 mot s6 loai thuc pham dé gy di ting.
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M4i lién hé giira di wng thuc pham va bénh hen suyén

Dj tng thuc phdm 1a mot tinh trang rat pho bién, xay ra khi hé thong mién dich cua
co thé phan Urng nham voi mot loai thuc phﬁm cu thé va coi n6 nhu mot chit la
nguy hiém.
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Khi bi di tmg thuc pham, nhiéu trudng hop chi c6 phan tng di tmg nhe. Tuy nhién,
mdt s6 trudng hop lai rat nghiém trong nhu sbc phan vé gay nguy hiém dén tinh
mang.

Di g thuc phém va bénh hen suyén c6 mdi lién hé chit chd. Trén thuc té, nhiing
ngudi bi di tng thuc phim c6 nguy co phat trién bénh hen suyén cao hon nhing
ngudi khong mic bénh. Bi hen suyén ciing lam ting nguy co bi di tng nghiém
trong, bao gdm ca mdt phan tng toan than co thé de doa tinh mang nhu sb¢ phan
VE.

Maic du ty 1€ di ung thuc ph:flm & tré em mac bénh hen suyén khong khac nhiéu so
v6i ty 18 mac bénh ¢ tré em ndi chung nhung ching c6 xu huéng bi anh huong
ning hon boi cac bién cd ho hap khi di tng xay ra.

Khi céc tri¢u chiing hen suyén xay ra véi di ing thuc pham cap tinh c6 nguy co
lam cho phan Ung tré nén tram trong hon va trong mot s6 truong hop dan dén soc
phan vé.

Nhirng lru ¥ cho nguwdi méic bénh hen

Can n udng du chét dinh dudng, uéqng
du nude. Nén uvu tién cac thyc pham
nhu trai cdy va rau tuoi, thuc pham
giau chat chong oxy hoa, vitamin va
magié.

Nén tranh thuc pham giy diy hoi,
chuéng bung dé& dan dén tic nguc, kho
thd; thuc phém ché bién sin, thuc phém
gidu chit béo, thirc an nhanh c6 thé lam
ting cac triéu chimg hen suyén; thuc pham chira sulfite (trai ciy say kho, bia ruou,
thuc pham ngam chua...) c6 thé giy kich ing dudng ho hip va co that.

Pic biét can luu v, néu bi hen phé quan hodc co tién st hen phé quan nén tranh
thuc phém dé gay di ung nhu hai san, con nhong, sita, hat cdy... Tuy nhién, khong
nhat thiét phai tranh tat ca cac loai thuc phém dugc coi 1a dé gay di ung vi co dia
mdi ngudi 1a khic nhau, vi du c6 ngudi bi di ung vé tom nhung ngudi khac lai
khong.

Céch t6t nhat 1 ghi nhat ky thuc phim, theo ddi néu di xac dinh duoc loai thirc an
minh b di Gng thi tuyét d6i khong an loai thirc dn d6 nira. Vi khi da co tién st di
g voi mot loai thirc an cu thé thi nguy co bi di tng ¢ nhitng lan tiép theo s& cao
hon va mirc do c6 thé nghiém trong hon.
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HUONG DAN CACH AN TRAI CAY PUNG CACH VA AN TOAN

Mot ché d6 an udng véi nhiéu rau xanh va trai ciy mang lai nhiéu lot ich cho sure khoe.
Nhung do6i khi rau va trai cay co thé gy ngd doc thuc pham néu khong dugc trong véi
quy trinh san xuat an toan. Vi vdy, ban can lya chon va ché bién chiing mot cach an toan.
Nhung cac loai rau va trai cdy c6 thé bi nhiém vi khuan c6 hai nhu: Salmonella, Listeria
va Cyclospora.

1.Nguy co' ng¢ doc tir rau, cu qua bi hong

Rau tuoi va trai cdy va co thé bi & nhidm ¢ bét cir dau trong sudt qua trinh trong trot tir
trang trai dén ban an, ké ca 6 nhidm chéo trong nha bép.

Vi khuan c6 thé 1am 6 nhiém cac loai rau xanh ¢ nhiéu thoi diém trude khi ching duoc
ché bién thanh moén an cua ban. Ching co thé bi 6 nhiém tir phan dong vat dung dé tudi
rau; trong dat trong; trong co s& dong goi va ché bién; trong xe van chuyén dén cta hang
hoic tir ban tay chua rira cia nguoi ché bién thyc pham, trong ti lanh va trong nha bép.

2. Cach an rau va trai cay an toan

2.1. Lwa chon rau va tréi cay

- Chon cac loai rau va trai cay khong bi tham
tim hodc hu hong. Can dam bao rang bét ky
san pham ché bién sin nhu: salad, rau cap
doéng can dugc bao quan lanh dung quy
trinh an toan thuc pham.

- Pé tach riéng rau qua khoi cac san pham
khac nhu: thit sdng, gia cam, hai san, trimg
trong gié hang va trong tu lanh.

- B4o quan rau va tri cdy, bao gdm ca san
pham d3 duogc cit va dong gbi san trong ta
lanh.

- Rira sach db dung, thot va bé mat bép sau moi lan st dung. St dung thot va dung cu
riéng biét cho cic san phim rau qua va va thuc pham sdng tir dong vat, ching han nhu
thit, gia cdm va hai san.

- Néu chin k¥ hodc viit bo bat ky san phidm nao da tiép xtic v6i thit sdng, gia cam hodc
hai san.

- Loai bo 16p 14 bén ngoai tir dau cua rau diép va bip cai. Cit bo cac bo phan bi dap nat
hodc hu hong.

2.2. Rira sach dwéi voi nuéc chay

Rtra rau xanh va trai cdy la rua dudi voi
nudc chay.

Rtra k¥ rau va trai cay va rau qua dudi voi
nudc chdy, ngay ca khi khong dinh an vo.
Vi tring trén v6 c6 thé xam nhap vao bén
trong trai cdy va rau khi ban cat chung,
Lau kho trai cay hodc rau ci bang khin
gidy sach.

2.3. Nau chin

Nén nau chin rau. Dic biét déi v6i rau mam can nau ky dé giam nguy co ngd doc thuc
pham vi dn rau mam song c6 thé dan dén ngd doc thuc pham do Salmonella, E. coli
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2.4. Poi véi cac loai rau in song

- Rira tay bang xa phong va nude trudc va sau khi chuan bi rau xanh.

- Loai bo cac 1a bén ngoai va nhitng 14 bi rach hodc dap nat.

- Rura sach rau dudi voi nudc chay va dung tay vo nhe 1én bé mat 14.

- Khong ngam cac loai rau co 14 trong boén chira day nudc. Ching cé thé bi nhiém vi
trung trong bon rira. Su 6 nhiém tir mot 14 c6 thé 13y lan qua nude sang cac 14 khac.




PAM BAO AN TOAN THU'C PHAM DIP TET NGUYEN PAN

Tét Nguyén dan Quy mio nim 2023 dang dén gan khién nhu cau vé thuc pham ciaa
ngudi dan ngay mot ting cao. Nguwdi dan thwong sic dung mét lweng thwe pham rat
I6n gdm nhiéu loai: tir thit, ¢4, rau, ci, qua dén cac loai thuc pham ché bién sin trén
thi treong.

Pé c6 thé mua duoc hang hoa dam bao chit lwong, moi nguoi hdy canh giac va
tuan tha nguyén tic: N6i khdng véi thuc pham trdi noi trén thi treong, tranh mua
nhitng san pham khong ghi rd tén, ngudn gbc xuat xu, dia chi cua nha san xuat va
khéng ghi han st dung. Thyc hién tét nguyén tic Mua sim thong minh, an udng
hop ly khdng nén c6 théi quen mua va tich trir qua nhiéu thuc pham trong ngay tét
tranh do an d& bi hong, giam chat luong dinh dudng va lang phi. Chi nén chuan bj
thuc phdm cho 2 dén 3 ngay tét va can cd ché d6 an hop ly cho nhiing thanh vién,
theo do tudi trong gia dinh. Pong thoi nang cao trach nhiém va thuc hién vé cong
tac phong chong dich bénh truyén nhiém trong qua trinh mua ban va van chuyén
thue pham.

1. Chon thwe pham an toan:Chon thuc pham tuoi; rau, qua an song phai dugc
ngdm va rua ky bang nudc sach. Qua nén rtra sach got vo trudc khi an.

2. Néu chin k¥ thirc dn: Nau chin k¥ hoan toan thirc an, 1a bao dam nhiét d6 bén
trong khoi thuc pham phai dat toi trén 70°C.



3. An ngay sau khi nau:Hay an ngay sau khi vira ndu xong, vi d€ 1au thuc an cang
dé bi nhiém vi khuan c6 hai cho strc khoe.

4. Bio quan can thin cac thirc dn da ndu chin: Muén gitr thic dn qua 5 tiéng
dong ho, can phai gilt nong lién tuc trén 60°C hodc lanh dudi 10°C. Thire an cho
tré nho khong nén dung lai.

5. Niu lai thire dn that ky:Cac thic dn chin dung lai sau 5 tiéng, phai duoc dun
ky lai.

6. Tranh nhiém khuan chéo giira thirc an chin va song:Thirc an da dugc nau
chin ¢6 thé bi nhiem mam bénh do ti€p xuc truc ti€p voi thie dn song hodc gian
tiép voi cac bé mat ban.

7. Rira tay sach truéc khi ché bién thirc dn va trwée khi An:Néu tay
cO veét thuong hay bang k¥ va kin vét thuong trudce khi ché bién thire an.

8. Giir sach cdc bé mit ché bién thirc &n:Do thic in dé bi nhiém khuan, bat ky
bé mat nao dung dé€ ché bién thurc an cling phai dugc gilr sach. Khan lau bat dia can
phai duoc ludc nudce soi va thay thuong xuyén trude khi st dung lai.

9. Che diy thwe pham dé tranh con trung va cic dong vat khac:Che diy giit
thuc pham trong hop kin, chan, tu kinh, 16ng ban... B6 1a cach bdo vé tét nhat.
Khan da dung che day thuc an chin phai dugc gidt sach lai.

10.St& dung nguon nuoc sach an toan:Nudc sach 1a nudc khong mau, mui, vi la
va khong chira mam bénh. Hay dun s61 trude khi lam da ubng. Luu ¥ can than véi
ngudn nude dung niu thire an cho tré nho.

Dé c6 thé don tét vui vé va van giit gin duoc stic khde, moi nguoi can chu ¥ an
vua du cac mon an ngay tét, an dung gio, khong nén in qué nhleu vi cac mon an
ngay tét thuong chira nhiéu nang lugng. Khong nén cho tre ubng nhiéu nude ngot,
an mut, keo nhiéu sudt ngay dé tranh lam cac chau bo bita an chinh gdy anh hudng
dén tinh trang ting trudong dinh dudng ciia cac chau sau Tét.



Canh bao ngo doc rucdu trudc va trong dip Tét
Nguyén dan

Thoi diém cudi ndm, nhu cau sir dung rwou bia gia ting trong cac budi tiéc
tang, lién hoan, tat nién, cing véi dé 1a sé ngwdi nhap vién do say rwou, bia,
tham chi bi ngé doc rwou ciing tang cao hon.

Thoi diém trude, trong va sau Tét Nguyén dan, cac ca bénh lién quan dén ruou
thuong ting dot bién do nhiéu nguyén nhan nhu: lién hoan, tong két, gap mat. ...
Ngo doc rugu c6 hai loai: ngé doc Ethanol va ngd doc Methanol, da sb cac truong
hop 13 ngd doc Ethanol. Nhiéu ngudi cho rang say rugu khdng nguy hiém, thuc té,
say rugu chinh 1a biéu hién cua viéc bi ngo doc ruou, tly mirc do c6 thé gay nguy
hai cho stic khoe, tham chi anh huong dén tinh mang.

Ngo doc ruou duge biéu hién ¢ nhiu mirc do khac nhau, tir nhe (1a khong kiém
ché kiém soat dugc cam xuc, d& tirc gian, noi néng, di dang khong viing...) dén
ngd doc nang (bi non nhiéu, vd md hoéi, hon mé, mach nhanh, thé nong, ha huyét
ap, co thé tr vong néu khong dugc cip ctu). Ngo doc rugu thuong xay ra khi ubng
qua murc dap tng cua co thé, ké ca véi nhitng san pham di duoc xac nhan an toan
thire pham.

Vi nhitng truomg hop ngd doc Methanol nguyén nhan 13 do udng phai loai rugu
pha cdn cong nghiép, day 1a loai rugu ban troi ndi trén thi trudng. Methanol 1a
dung méi dugc su dung rong rai trong cong nghiép nhu pha son, lau kinh xe, chat
chéng dong bang cho bng dan xing dau muc may in....Ngd doc rugu c6 pha
Methanol la ndng né va nguy hiém hon rat nhiéu so voi ngd doc Ethanol. Sau mot
vai gio uéng ruou c6 Methanol, Methanol di vao co thé chuyén hoa nhanh thanh
cac acid gy doc cho tat ca cac té bao, dic biét cac té bao ndo, gan va thi gidc.
Nguoi bénh c6 biéu hién dau dau, chong mit, ndn, ha than nhiét, kho tho, rdi loan



vé nhin. Nang hon co biéu hién suy ho hép, suy tudn hoan rat nhanh, néu khong
duoc cap ctru va diéu tri kip thoi sé dan dén tir vong nhanh chong. Nhu:ng nguoi
thoat chét thi ciing co thé phai chiu di ching ning né ¢ nio, mat, gan, than..

Céac chuyén gia khuyén cdo, uong ruou gay rat nhleu tac hai dén stc khoe con
nguoi. Vi vay nguoi dan nén tiét ché, didu do khi uong rugu, tuyét d6i khong st
dung rugu co pha con cong nghiép, ruou khong roé nguén goc Xuat sir. Khi thdy co
biéu hi¢n dau dau, chong mat, nhin mo bong may sau vai t1eng ubng ruou, ngudi
dan can toi cac co sO y té gin nhat kham ngay. Pic biét khi tiép nhan ngudi bénh
nghi ngd ngd déc Methanol, nhin vién y té phai chuyén nguoi bénh t6i ngay
nhiing trung tam y té c¢6 kha ning hoi strc va loc mau sém nhat khi co thé.



MOT SO THOI QUEN TRU THUC PHAM TRONG TU LANH CAN BO
NGAY

Ta lanh 12 mét thiét bi thong dung va hitu ich gilp bao quan théc in, do
udéng. Tuy nhién ta lanh chi gidp bao quan trong thoi gian nhat dinh va viéc
sir dung can ding cach, néu khdng sé gay nguy hiém cho sic khoe

Mot sb théi quen trit thuc pham trong thuc pham nguy hai suc khoe d& méc phai

Thit nhét, sau bira in 2-3 tiéng, thirc an thtra (thit ca...) mo1 duoc cat vao ta lanh.
Trong thoi gian do, thirc an d€ ngoai troi, vi khudn da phat trién, ching ta méi bo
vao tu lanh nhu vay cling khong tot.

Thir hai, nhiu ba ndi tro bé
nguyén td, dia thim chi bé nguyén
xoong ndi cho vao tu lanh sau do,
bita tiép theo lai bé ra an. Viéc bo
nguyén ndi, o dung thuc phém
chua dung hét vao ta lanh 1am ting e
kha ning nhiém khuan chéo lam
hong thirc an va khién ching ta dé
bi ngo ddc.

Thir ba, théi quen khong so ché
thie pham hodc so ché so sai trude g .\
khi cho vao ta lanh. Vi du c4, thit & N\
ngoai cho cé thé bi nhiém ban, vi khuan, khi khong rtra sach cho vao tu lanh tiép
tuc 14y nhiém vi khuan ra thuc pham khac. Luc ndy, thuc pham mdi mang vé trd
thanh ngudn 1ay nhiém nguy hiém.

Thw tw, thoi quen chit hét tat ca cac loai thuc phém vao tu lanh khién ta chat
cung, khong khi khong luu thong, nhiét d6 khong dam bao nén thuc phém dé bi
hong.Ngoai thoi quen sai lam 1a dé d6 chin Idn d6 sdng, dé d6 trong tu lanh qua
lau, it vé sinh tu lanh ciing 13 thoi quen nhiéu gia dinh mac phai.

Pé khéc phuc, khi thuc pham khi mua vé, cén phan loai va chia nhd. Trudc khi bao
quan, chung ta cling nén rira qua nuéc mudi givp diét khuan, ngian can vi khuan
phat trién. Hién tai, nhiéu gia dinh chon mua ti lanh dung tich 16n, chira duoc
nhiéu loai thuc pham. Piéu quan trong 13 nguo i ndi trg phai nhé dugc ngdy bat
dau Iuu gitr thuc pham. Pong thoi, cac gia dinh nén kiém tra ti lanh thuong xuyén.
Thuc phim bi bo quén, ldu ngay sinh ndm mdc, vi khuan giy tinh trang ngd doc.
MOi loai thuc phrflm déu c6 han st dung riéng, vi thé can dan nhan han st dung Ién
tung loai thuc ph.'flm dé tranh xay ra hién tuong ngd doc thuc phém trong nhirng
ngay dau nim moi.



CHU PONG PHONG BENH CHO TRE EM VA NGUO'l GIA
KHI THO'I TIET RET DAM, RET HAI

Nhiing ngay gan day, nhiét dg xuong thdp, troi tro lanh anh huong rdt lén téi sirc
khde ciia moi ngueoi, nhat 1 nhitng nguwoi ¢6 sirc dé khdang kém nhw nguwoi cao tudi,
tre em, phu nit mang thai...
Sy thay ddi cua thoi tiét, nhiét do, do am,
toc do gio (thay doi vi khi hau) da tac |
dong rat nhiéu dén suc khoe cua mdi |
ngudi, 1am suy giam sic chéng do tir d6
tao co hoi cho cac bénh, nhat 1a cac bénh
ho hap.
Nguoi gia, tré em, dic biét 1a nhiing
ngudi co cac bénh ly ho hép man tinh nhu
hen phé quan, viém phoi tac nghén méan
tinh, gidn phé quan. .. 1a nhiing d6i tuong hay b1 tal phat dan dén viém phoi, suy hd
hap de doa dén tinh mang.
De chu dong phong tranh cac bénh ly noi chung, bénh vé dudng ho hap néi riéng,
mdi ngudi can ning cao strc dé khang cta co thé nhu che do dinh dudng phai dugc
dam bao; bd sung du ca 1uqng va chat, an du ‘t?u’a, mdi bita can co du sb luong va
chat lugng d€ nang cao strc chong do cua co the. ’
Bén canh do, gitr am co the 1a bién phap hang dau d€ phong bénh. Boi vi hé hd hap
rat nhay ce}mr V()i~ nhiét do, khi nbiét ("1‘(3 thap (lanh) kém \fdi do am cao (dp mua
gid) co thé rat dé bi cam lanh dan dén viém duong ho hap trén; viém phé quan
hoi.
pKhi nhiém lanh, nhirng nguoi c6 bénh man tinh s& dé bung phat cac bénh nhu hen
phe quan (bung phat con hen), r dich gy kho the ¢ nhitng bénh nhén bi bénh phoi
tac nghén man tinh; thé kho khé, khac dom do dot cap ¢ nhitng bénh nhan viém
phé quan méin tinh..
Moi nguoi gitr am cho co thé bang cach an uong day du dinh dudng de nang cao
suc chong do cua co the mic am, nhat 13 giir Am phan nguc, co; dn uong thirc an
nong am, t6t nhat 1a udng tra gimg néng c6 thém it duong phen. Neu khong can
thi€t thi khong nén ra bén ngoai khi troi1 qua lanh hay mua. Nhung néu vi mot Iy do
nao phai lam viéc ngoai troi hay ra ngoai khi troi mua thi phai doi ma che kin tai
dé tranh nudc vao tai gdy viém nhiém (viém tai gitta), viém hong, viém xoang...
bac biét, nhitng ngudi cao tudi phai mac du am lic ngu ciling nhu lac thuc, ¢ trong
nha ciing nhu khi ra ngoai, cha ¥ giit 4m dau, ¢, ban chan; tranh ¢ 1au ngoai troi,
thizc khuya trong nhiing ngay troi rét d¢é phong bénh cam lanh, viém phoi hay céc
bién chang tim mach. ..




Chua déng phong dich cim gia cam

Nhitng thang cudi nim, nhu ciu van chuyén, giét md, tiéu thu gia cam va san pham
tir gia cam ting manh. Thém
vao d6, thoi tiét hi¢n dang w %
trong giai doan chuyén mua : ¢

khién sirc dé khang cia vat
nubi giam, dé nhiémvi rat
cim gia cam, tiém 4n nguy co
lay nhiém sang nguoi.

Hién nay, dich cum gia cam
van dugc ghi nhan rai rdc trén
dan gia cam & nhiéu dia
phuong. Pic biét 1a gan dip
Tét Nguyén dan va mua 18 hoi, gia cam va hoat dong van chuyén va budn ban gia
cam c6 thé gia tang. Bén canh do, thoi tiét hién dang trong giai doan chuyén mua
va thay d6i bat thuong thuén loi cho vi rat cim gia cam phat trién. Vi vay ludn tiém
an nguy co 1ay nhiém ctm gia cam sang ngudi.

Pé chu dong phong chbng dich, bénh ciim lay tur gia cam sang nguoi, nganh chirc
nang khuyén cao nguoi dan khong an gia cam, cac san pham gia cam Om, chét va
khong 1o nguon goc; dam bao an chin, uéng soi; khong giét mo, van chuyen mua
ban gia cam va san pham gia. cam 'khong rd nguodn goc; khi phat hién gia cam 6m,
chet tuyét d6i khong dugc giét mo va str dung ma phai thong bao ngay cho chinh
quyen dia phuong va don vi thi y trén dia ban. Bac biét, khi c6 biéu hién cum nhu
s6t, ho, dau nguc, kho tho co lién quan dén gia cam phai dén ngay co so Y. té dé
duge tu van, kham va diéu tri kip thoi.Theo cac chuyén gia, bénh cim gia cam dé
phat sinh vao thoi diém chuyén mua, vi rat 1y lan nhanh, giy nguy hiém cho tat ca
cac loai gia cam.

Ngoai ra, mot s6 chiing vi rat cim gia cdm c6 thé 1ay sang ngudi. Do viy, cing véi
ap dung cac bi¢n phdp chan nuo6i an toan sinh hoc, thuong xuyén ti€u doc, khu
trung khu vuc chan nuéi, ba con can dic biét luu v, khi théy dan gia ciAm co biéu
hién nhiém bénh thi khong nén tu mua thudc diéu tri ma phai b4do ngay cho can b0
tha ydé duogc hd tro; khong virt bo xac gia cdm ra ngoai moi truong.

Mot van dé nira rat quan trong 1a nguoi dan khi phat hién gia cam 6m, chét khong ro
nguyén nhan hodc nghi mac cim gia cam phai chu dong khai bao véi chinh quyén dia
phuong, nhan vién thi y x4; tuyét d6i khdng vt xac gia cam chét, chat thai chin nudi
chua qua xtr Iy ra ngoai moi trudng. Tuén thu tét cac quy dinh trong chin nubi 1a yéu to
quan trong gilip ngan ngura cum gla cam phat sinh cting nhu kha nang lay sang nguoi.

Co the thay viéc thuc hién day du céc khuyén cao cua nganh chuyén mon trong
phong, chdng dich cim khdng chi gitp ngudi chin nudi bao vé tot dan gia cam,
tranh gay thiét hai vé kinh t& ma con gop phan bao vé sic khoe cho ban than, gia
dinh va nhiing nguoi xung quanh.




Ung thu phéi va nhirng diéu can biét

Ung thw phdi thudc nhém bénh 1y cé ty 18 gay tir vong cao nhat thé gii khi 1a
nguyén nhan gay ra hang tri€u ca tir vong moi nam. Diéu dang lo ngai la ty 1€
bénh nhian mic ung thw phoi ngay cang c6 chleu hu’O’ng gia tang vai cac bién
chirng nguy hiém va cudp di tinh mang cua rit nhiéu nguwoi bénh

Ung thu phoila mot trong ba loai ung thu
thuong gip nhat va 1a nguyén nhan tir vong
hang dau trong cac loai ung thu trén pham vi
toan cau. Tai Viét Nam, ung thu phoi dimg hang
thr hai, sau ung thu gan. Bénh thuong gip ¢
nam gio1 hon nit gidi.

Ung thu phéi dugc chia thanh 2 loai chinh 13
ung thu phoi té bao nhd, chiém khoang 10 —
15% va ung thu phoi khong té bao nho, chiém
khoang 85%.

Viéc chian doan sém va diéu tri ung thu phoi con nhiéu kho khin, tuy nhién cé thé
chan doan bénh duya trén cac tri¢u chung, dau hiéu va cac yéu t6 nguy co.

1.Cac yeu t6 nguy co

C6 nhiéu nguyén nhan gy ung thu phéi, trong d6 hut thude 14 va 6 nhiém khi tho
la nguyén nhan quan trong nhit. Udc tinh 80-90% ung thu ph01 c6 lién quan dén
huat thude 14. Nguy co ung thu phoi tang theo thoi gian va s6 lugng diéu thude hit.
Nhitng ngudi hut thude thu dong nhu sdng cung nha véi ngudi hat thude cling ting
nguy co ung thu phoi.

Ngoai ra, tiép xtic véi amiang, bui phong xa va mot vai dot bién di truyén ciing 13
yéu t6 lién quan.

2.Cac triéu chirng va dau hiéu ciia bénh ung thu phoi

Trong giai doan dau, thuong it ¢6 tri¢u chung dac hiéu va duoc chan doéan qua tam
soat hodc phat hién tinh cd bang cac phuong tién chan doan hinh anh.

Khi bénh ung thu phdi lan rong, nguoi bénh c6 thé cé cac tridu ching sau:

Céc triéu ching tai chd nhu ho kéo dai, ho ra mau, kho tho, dau nguc, dau vai, tay,
hodc cac tridu ching do chén ép tai chd nhu nubt vudng, khan tleng, nang mat,.

Cac tri€u chung do bénh di can to1 co quan khac nhu: dau dau, budn nodn, non,
giam tri nh¢ (di can ndo), dau xuong, han ché van dong, roi loan cam giac (di can
xuong)...

Cac tri€u ching cua hdi chirng can u: stt can, phi dai dau chi, nhot nhat thiéu mau,
sot kéo dai..

Phong nglra bénh ung thw phoi

- Khong hat thude 14, hay tir bo thoi quen hit thude 14 ¢6 thé giam rd rét ty 16 mac
ung thu phoi.

- C6 ché d6 dinh dudng, sinh hoat, 1am viéc hop 1y...

- Kham sure khoe dinh ky, dac biét khi co triéu chirng ho kéo dai, dau nguc. ..

- Tam soat ung thu phdi hang nim.
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5YEU TO LAM TANG NGUY CO NHIEM HIV

Theo Cuc Phong, chéng HIV/AIDS thu¢c By Y té, ty 1€ nhlém ¢ nhom nam
quan h¢ tinh duc dong giéi (MSM) ngay cang gia tang, chu yéu & nguoi tré
tudi, con nhém nghién chich ma tiy dang giam dan. Nguyén nhan chu yéu la
vi quan h¢é tinh duc khong an toan, nhw it hoac khong dung bao cao su, sir
dung cac chit kich thich trudc va trong khi quan hé, quan hé véi nhiéu ban
tinh. MSM la nhom dang dwgc cidnh bao la mt trong nhirng nhom nguy co
cao cia dich HIV tai Viét Nam.
1.Quan h¢ tinh duc khong an toan
HIV (virus gdy suy gidm mién dich &
nguoi) 1a tic nhan din dén AIDS, mot
can bénh pha huy hé thong mién dich
ctia co thé, khién ngudi nhiém dé méc
mot s6 bénh khac (nhiém trung co hoi).
cling c6 trong dich sinh duc (tinh dich
va dich tiét am dao). Do d6, yéu tb
nguy co chinh dé nhiém bénh la quan
hé tinh duc khdng an toan. Diéu nay
bao gom giao hop qua dudng am dao,
miéng ciing nhu hau mén. Nguy co cao nhat khi giao hop qua duong hau mén, sau
do la giao hop qua duong am dao va cudi cung 1a duwong miéng.

2.Cac bénh lay truyen qua dwong tinh duc khac

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

3. Sur dung ma tay

Déi v6i nhitng nguoi tiém chich ma tdy c6 nhiéu kha ning bi nhiém HIV. Nhiing
loai thudc ndy anh hudng dén ndo va lam giam kha ning ra quyét dinh cua ban. Vi
vay, ban cd nhiéu kha ning dung chung kim tiém va quan hé tinh duc khéng an
toan.

4. Nguy co lay nhiém HIV tir me sang con

Phy nit nhiém HIV c¢6 thé truyén virus cho con ciia ho khi mang thai. Viéc lay
truyén virus tir me sang con ciing c6 thé xay ra qua dudng cho con bu do sita me
ctia ngudi me bi nhiém virus co tai lugng virus cao.

5. So' suat trong thuc hanh y té

Tat ca cac chuyén gia y t& va nhan vién chim soc sitc khoe bao gom y t4, bac si, k§
thuat vién xét nghiém... nhitng ngudi phai xir Iy mau mau ctia bénh nhan hang
ngdy, déu c6 nguy co nhiém HIV néu ho khéng thuc hién cac bién phap phong
ngira can thiét va khong tuan theo cac thuc hanh vé sinh y té.

Xir Iy mau ma khong deo ging tay, phuong phap khir trung va loai bo khong dung
cach, tit ca déu co thé 1am tang nguy co nhiém HIV.
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5 bwéc tw kham va tai nha- Tam soat ung thw vi don
gian, hiéu qua, chi phi tiét kiém nhat
1. Vi sao can tdm soat ung thw va?

Viéc tam soat, sang loc ung thu va cd ¥ nghia vo clng quan trong trong viéc phat
hién bénh sém va nang cao hiéu qua phong ngira, diéu tri bénh.Cac phuong phap
thudng duoc 4p dung trong chuong trinh tim soat ung thw vi [a kham 1am sang
tuyén vii (thyc hién hing nim cho phu nit trén 40 tudi) hodc fw khdm i ¢
nha. Ngoai ra, con c6 cac phuong phap chan doan hinh anh thudong dugc ap dung
gom chup Mammography (chup Mamo vu), siéu am, chup cit I6p vi tinh (CT scan)
va chup cong huong tir (MRI).

Thé nao la tw khdm vii tai nha?

Tu kham vu tai nha 1a mgt budc quan trong gitip phat hién sém ung thu va thong
qua viéc phat hién nhitng bat thuong chua rd nguyén nhin xuat hién ¢ va. Ban nén
thue hién viée tu kham va dinh ky méi thing mét lin vao mét ngay cé dinh,
thudng thi ngay kinh thir 7-10. D6 13 lic vi cta ban mém nhat, d& dang sd va phat
hién céc thay doi bat thuong. Tu quan sat tot nhat 13 dimg trude guong khi tim, &

cac tu thé khac nhau HUBSN G D AN TU

Thuc thi¢n ty khdam vii nhuw thé nao? KHAM VO TAI NHA,
Buéc 1: Nhin PHONG NGUA UNG THU VU

Céi 40 ra, ngdi thang lung hodc dimg trude
guong voi tu thé xudi hai tay va quan sat
tuyén v 2 bén. Tim xem nhirg diu hiéu
bat thuong nhu: thay d6i kich thuée, hinh
dang va su dbi xung cua 2 vu, da va dum

5. 16m xudne. ndi san. Kiém tra ngJc Ping trudc guong, gio tay cao
d6, 16m xudng, ndi's khi t&m g€ phdt hién i ha tay xudng, dé phat hién
Buwoc 2: nhilng thay ddi hoac c6 thay ddi bat thuang hay khong.

u cuc b&t thudng

Hai canh tay dang rong, ban tay dé sau dau.
Tim cac dau hiéu bat thuong cua va nhu
budc dau tién

Buoc 3: Kham

Nam ngtra trén giuwong, dua tay trai ra sau Sing thirid, @ Nim ngta DANg ngén tay

gay, dung tay phal kham nguc trai. Dung 3 EEEEIREEY b va thyc hiégn V& v& ndm vd,

nguc, di chu én tuong tu xem c6 tiét dich
ngon tay xoe thang, vira an nhe Ién bau va, [ sl e

vira xoay tron tim khéi u hodc mang day
bat thuong. Bat dau tir trong nim va di chuyén theo hinh xoin b¢

Buwdoc 4: Kham ndch

Di chuyén dan 1én ving nach téi hdm nach tim u cuc, hach bat thudng

Buéc 5: Kiém tra nitm vt

Dung ngoén tay cai va ngon troé bop nhe dau nim va xem c6 dich bat thuong chay
ra hay khong. Kham tuong tu vdi va con lai.


https://www.vinmec.com/tin-tuc/thong-tin-suc-khoe/chup-nhu-anh-va-cac-xet-nghiem-sang-loc-phat-hien-som-nhung-van-de-ve-vu/

100% huyén, thi xa, thanh pho cia Pha Yén dudc cong nhan loai trir bénh phong
quy mo cap huyén

Tir ngay 29/11/2022 dén ngay 01/12/2022, Bénh vién Phong - Da Liéu Trung uong Quy
Hoa, cling véi So Y té Pha Yén tién hanh kiém tra cong tac loai trir bénh phong quy mo
cap huyén tai thanh phé Tuy Hoa, thi x& Séng Cau va huyén Pha Hoa.

Qua kiém tra, thanh phd Tuy Hoa, thi x4 Séng Cau va huyén Phu Hoa déu dat 4 tiéu chi
vé loai trir bénh phong quy md cip huyén nhu; 3 nim lién tuc ¢6 ti 1& luu hanh bénh
phong dudi 0,2/10.000 dan, 100% bénh nhan phong khuyét tat duoc cham soc khuyét tat
va phuc héi chirc ning, 100% bénh nhan phong dugc hoa nhap cong dong va khong co su
phan biét d6i xtr, ky thi, 1700% bénh nhan phong nghéo khuyét tat niang déu c6 nha 6.




Puoc biét, thanh phd Tuy Hoa, thi x4 Séng Cau va huyén Phi Hoa 14 3 dia phuong cudi
cung cua tinh Phii Yén dugc cdng nhan loai trir bénh phong quy mé cip huyén. Nhu vay,
Phti Yén d3 hoan thanh muc tiéu 100%, 9/9 huyén, thi x4, thanh phé duoc cong nhan loai
trir bénh phong quy mé cap huyén. Co dugc két qua nay, tinh da trién khai nhiéu hoat
dong tich cuc trong cong tac phong chéng bénh phong nhu; Tuyén truyén dén ting ho gia
dinh khong phan biét ddi xir véi bénh nhan phong, nang cao chat lugng cham séc phong
nglra tan tat va phau thuat phuc hdi chic nang cho ngudi tan tat do bénh phong. Cac bénh
nhan phong khéng nhimg dugc theo ddi va cham séc suc khoe tai nha, ma con tao diéu
Kién dé phat trién kinh té, on dinh doi séng dé hoa nhap vai cong dong.




Thiéu mau do thiéu sit

Thiéu mau dinh dudng 1a tinh trang

bénh 1y xdy ra khi ham luong Binh thuong Thiéu mau
Hemogiobin trong mau xuéng thap
hon binh thuong do thiéu mot hay - PN
nhiéu chét dinh dudng can thiét cho > ’)"
N . AT 1A A >0 0
qua trinh tao mau, bat ké do nguyén " ” )
nhan gi. Phd bién nhét trong thiéu -
mau dinh dudng la do thiéu sat, vi /4

/

sat rat can thiét trong qua trinh tao P Héng cdu

hemoglobin. Cling c6 nhitng bénh

thiéu mau dinh dudng it pho bién hon nhu thiéu vitamin Bi, By, thiéu acid folic.
Thiéu mau do thicu sat c6 thé ket hop véi thiéu acid folic, thiéu vitamin Bio. Thiéu
mau hay gap nhat & phu nt ¢6 thai, phu nit tudi sinh dé va tré em nho.

Tré thiéu mau sé thiéu niang luong cho hoc tap, vui choi, va phat trién tinh than
cham. Thiéu mau & phu nit ¢6 thai lam ting nguy co tir vong me boi vi trong thdi
ky sinh con nguoi me thudng yéu va c6 kha ning chay mau ning, ting nguy co
sinh con nhe cin, tré yéu va nguy co tir cong cao.

Biéu hién 1am sang cta thiéu mau thiéu sit thudng rat nghéo nan, ling 18. Chinh vi
vay, thiéu méau thiéu sit thuc sy 14 mot bénh thiéu vi chat dinh dudng tiém an.
Nguoi bi thiéu mau c6 thé khong tir nhan ra minh c6 bénh, diéu d6 cho thay su kho
khan trong phong chong bénh nay & cong dong. Biéu hién cua thiéu mau nhe la:
mét moi, mat ngtl, kém tap trung. Ddi véi tré em, biéu hién cua thiéu mau la: nhan
thirc ch@m, tri nh¢ kém, trong 16p hay ngu gat. Khi bi thiéu méau ning co thé xut
hién cac tri¢u chimg sau: hoa mat, chong mat, kho thd khi lao dong ging stc, dé
mic cac bénh nhiém khuén.

Cac bigp phap phong thiéu mau, thiéu sat

Khuyén khich nguoi din dn thirc 4n gidu sat va acid folic.

Céc loai rau qua chita nhiu vitamin C va acid citric giup hap thu sit t6t hon.
Khong nén niu rau qua k¥ 1am hao hut vitamin C.

Tranh dUng tra, ca phé sau blta dn vi tamin trong tra ngén can hap thu sit.

Khuyen khich phu ni ¢6 thai va méi sinh udng vién sit folat.

Khuyén khich nudi con bang sita me, vi nudi con bang sita me sdm sau sinh giup
ba me bt mit mau va sém cung cip sit cho tré.

Khuyén khich ké hoach hoa gia dinh sinh cho cach nhau it nhat 2 — 5 nim dé nguoi
me du thoi gian phuc hoi dy trit sit trd lai.Khi phat hién d6i tuong co nguy co cao
thi nén gitp ho cai thién ché d¢ an hoic cho udng vién st folat.



Ngo doc rwou va bién phap phong ngira

Ngc} doc ruou la do lam dung rugu hoac str dung rugu khong bao ddm an toan
thuc pham.

Pbi voi ngd doc ruou Etylic (Ethanol), bao gdm co ngd doc cap tinh hoic man
tinh, phu thudc vao sd lugng ruou udng va tan suat, thoi gian ubng rugu. Thong thudng,
ham luong rugu trong méu tir 1-1,5g/1it c6 thé gy say va 4-6g/lit co thé gay tir vong.

Ng6 doc rugu cép tinh: Giai doan dau c6 biéu hién ndi nhiéu, mat diéu hoa van
dong phdi hop, giam kha ning kiém soat, kich dong. Giai doan sau c6 phan xa gan xuong
giam, tri giac giam, mat kha nang tip trung tu tuong, rin mach ngoai vi. Hoi thé cua
bénh nhan ¢6 mui rugu, budn ndn, nén dau bung; kho thuc hién cac dong tac don gian;
no6i liu; di lao dao; biéu hién lo mo, nhin mo, 1o do; c6 khi co gidt, mét ¥ thirc, ha huyét
ap...

Ngo doc ruou man tinh do uong ruou kéo dai, dan dén sit can; chan in; tiéu chay
do ton thuong gan va rudt; da niém mac nhot do thicu mau; xo gan; ung thu.

Doi v6i ngd doc ruou Metylic (Methanol), Methanol dugc dung trong cong nghiép
hoa chat, ngd doc Methanol xay ra khi uong nham Methanol hoic udng rugu cé chua
Methanol. Methanol rat doc vi ching thai trir cham, 6 xy hoa thanh Formol
(Formaldehyd) va axit Formic. Chi can udng 5-15ml c6 thé giy ngo doc ‘nang, 15ml tro
lén gay mu 10a, 30 ml c6 thé gay tir vong. Pdc tinh cua Methanol bao gdm tac dung wc
ché hé thong than kinh trung wong, anh huéng t&i than kinh mat. ..

Truong hop ngd doc Methanol nhe co biéu hién cam giac say, chong mat, buon
ndn, ndn 6i, nhirc dau. Truong hop ning s& c6 biéu hién ri loan tiéu hoa, non ra mau, roi
loan than kinh (co giat, hon mé, co cung toan than); roi loan ho hap (thd nhanh, phu ph01



cap); r0i loan tuan hoan (mach nhanh, huyét 4p giam); déng tir gidn, xuat tiét vong mac
va tir vong.

Xu tri ngd doc ruou Etylic (Ethanol) nhu sau: Truong hop say rugu, cho bénh
nhan nam nghi noi yén tinh; co thé cho udéng 10-20 giot Amoniac hay 1-5g Amonium
acetat trong mot cde nude mudi.

Truong hop ngd doc rugu, néu bénh nhan mat y thirc hodc lo mo hoac co biéu
hién ngung thd hodc hon mé, co giat can dua ngay dén co s¢ di€u tri gan nhat dé duoc
cap ctru va di€u tri kip thot.

Xt trf ngd doc ruou Metylic (Methanol), dua ngay bénh nhan dén co sé diéu tri
gan nhat dé dugc hoi strc cap clru va diéu tri kip thoi.

Canh giac ng¢ doc ruou

Ruou thudc nhom hang hoa nha nuéce han ché kinh doanh. To chure, ca nhén san
xudt, kinh doanh san phim ruou _(phan ph01 ban budn, ban 18) phai co gidy phép va tuan
thl cac quy dinh cta phap ludt vé san xuét, kinh doanh ruou.

Khéng san xuét, kinh doanh ruou khong dam bao an toan thuc phdm: ruou pha
ché tir con cong nghi¢p chira methanol, rugu pha ché tir nguyén li¢u khong bao dam chat
luong, khong rd ngudn goc, xuat xir va nhan maéc.

Dbi véi nguoi tiéu dung, phu nir mang thai ubng nhiéu ruou co thé giy sinh non,
anh hudng dén phat trién thé chat, tinh than, tri tué ctia dira tré, gay ngd doc cho thai nhi.

Khoéng udng cdn cong nghiép va ruou c6 ham lugng methanol >0,1% vi c6 thé gay
mi mit va t vong. Khong uong ruou nong do tr 30 4o tré 1én vuot qua
30ml/nguoi/ngay. Khong uong ruou ngdm voi 14, ré cay, phu tang dong vat khong r6 doc
tinh hay rugu ngam theo kinh nghiém ca nhan. Khong u6ng rugu khi khong biét do6 1a
rugu gi, ruou khong co nguon goc, rugu khong cong bd tiéu chuén chit lugng, khi dang
d6i, mét hodc dang ubng thude diéu tri. Tré em dudi 16 tudi khoéng duoc ubng rugu bia.

Mot ngudi binh thuong khong nén ubng qua 1 don vi rugu/ngay (1 don vi ruou
chira 10g con), tuong duong: 30ml rugu manh (40-43 dd); 100ml rugu vang (13,5 d9);
330ml bia hoi (5 d9); 2/3 chai 500ml hoéc lon bia 330ml (5 d9).

Thén trong trong viéc sir dung ruou, tuyét dbi 'khong st dung cac loai rugu khong
c¢6 nhan méc, khong rd ngudn goc, xuat xu. Khi c6 bét cir triéu chung bat thudng nao xay
ra khi str dung ruou, ngudi dan can nhanh chéng dén co sd y té gan nhat dé xur 1y kip
thoi.



Huwéng dan cach an trai cay ding cach va an toan

Mot ché d6 an uéng v6i nhiéu rau
xanh va trai cdy mang lai nhiéu loi ich
cho stc khoe. Nhung do1 khi rau va trai
ciy co thé gay ngd doc thyuc pham neu
khong duoc trong véi quy trinh san Xudt
an toan. Vi vay, ban can lya chon va ché
bién chung mdt cach an toan.

Nhung cac loai rau va tri cdy co
thé bi nhiém vi khuin c6 hai nhu:
Salmonella, Listeria va Cyclospora.

1.Nguy co ng¢ doc tir rau, cu
qua bi hong

Rau tuoi va trai cdy va c6 thé bi 6 nhiém ¢ bat ctr dau trong sudt qua trinh trong
trot tur trang trai dén ban an, ké ca 6 nhiém chéo trong nha bép.Vi khuén c6 thé 1am 6
nhiém céc loai rau xanh & nhiéu thoi diém trude khi chung dugce ché bién thanh moén an
ctia ban. Chung c6 thé bi 6 nhidm tir phan dong vat dung dé tudi rau; trong dat trong;
trong co s¢ dong goi va ché bién; trong xe van chuyén dén ctra hang hodc tir ban tay chua
rira ctia ngudi ché bién thuc pham, trong ti lanh va trong nha bép.

2. Cach an rau va trai cay an toan

2.1. Lwa chon rau va trai cay: Chon céac loai rau va trai cay khong bi tham tim
hodc hu hong. Can dam bao rang bat ky san pham ché bién sin nhu: salad, rau cap dong
can duoc bao quan lanh dung quy trinh an toan thyc pham.Dé tach riéng rau qua khoi cac
san pham khac nhu: thit SOng gia cam, hai san, tring trong gio hang va trong tu lanh.Bao
quan rau va trai cay, bao gém ca san pham da duoc cat va dong goi san trong ta lanh.Rua
sach do dung, thét va bé mat bép sau mdi lan sir dung. Str dung thét va dung cu riéng biét
cho cac san pham rau qua va va thuc pham séng tir dong vat, ching han nhu thit, gia cim
va hai san. NAu chin k§ hodc vt bo bat ky san pham nao da tiép xtc vai thit sdng, gia
cam hoac hai san.Loai bo 16p 14 bén ngoai tir ddu cua rau diép va bap cai. Cat bo cac bo
phan bi dap nat hodc hu hong.

2.2. Rira sach dwoi voi nwoc chay: Rua rau xanh va trai cay la rira dudi voi nuéc
chay.Riwra k¥ rau va trai cay va rau qua dudi voi nudc chay, ngay ca khi khong dinh an
vo. Vi tring trén vo cd thé xam nhap vao bén trong trai cay va rau khi ban cat ching.Lau
kho trai cay hoic rau cii bang khan gidy sach.

2.3. Nau chin: Nén nau chin rau. Dic biét dbi voi rau mam can nau ky dé giam
nguy co ngd doc thuc pham vi an rau mam séng c6 thé dan dén ngd doc thuc pham do
Salmonella, E. coli

2.4. Pdi véi céc loai rau iin song: Rua tay bang xa phong va nudc trudc va sau
khi chuan bi rau xanh.Loai bo cé4c 14 bén ngoai va nhitng la bi rach hoic dap nat.Rira sach
rau dudi voi nudc chay va ding tay vo nhe lén bé mat Ia.

- Khong ngdm cac loai rau c6 14 trong bon chira day nude. Chung cé thé bi nhiém
vi trung trong bon rira. Su 6 nhiém tir mot 14 c6 thé 1ay lan qua nudc sang cac 1a khac.



https://suckhoedoisong.vn/nong-ha-noi-phat-hien-thit-lon-thit-ga-nhiem-salmonella-thuy-san-co-thuy-ngan-169150058.htm
https://suckhoedoisong.vn/tre-em-song-trong-vung-o-nhiem-khong-khi-can-kiem-tra-huyet-ap-169192172.htm
https://suckhoedoisong.vn/bao-quan-va-che-bien-thuc-pham-an-toan-169177294.htm
https://suckhoedoisong.vn/dam-bao-an-toan-thuc-pham-noi-bep-an-tap-the-mua-covid-169192075.htm

5 161 khuyén str dung thuc phém an toan ngay tet

Tét 1a dlp quan trgng trong nam dé gia dinh sum hop thé nhung néi lo thure
phim bin va nguy co ngd ddc thirc in ludn 1a mdi lo cua nhiéu gia dinh. Vay
Iwa chon va sir dung thuc pham mot cach an toan va tiét kiém.

Chon mua thwe phdm: Nén chon mua
loai thuc phém an toan. Chon cac loai rau
qud tuoi, gilt nguyén trang thai tu nhién,
khong dap nat, khong c6 mui la. Chon céc
loai thit va thily san con tuoi: thit gia stc,
gia cam da qua kiém dich tha y, chon ca

dang séng hay vira méi chét. Cac thyuc

pham déng hop, dong goéi san phai co
nhan ghi dﬁy du ndi dung. Khong str dung cac thuc phém kho d3 bi mdc, dic biét
13 ngii cdc, hat c6 dau c6 chira doc t6 vi nAm rat nguy hiém. Khong dung thuc
pham con nghi ngd, chua biét rd ngudn gdc.

Chon co sé cung cdp thwe phdm: Chon mua thuc phim & nhiing co sé sach sg,
ngin nap, co uy tin, biét rd ngudn gdc, xuat xr noi cung cip dé an tim tiéu thuy
hodc can thiét thi lién hé, khiéu nai néu c6 vain dé lién quan. Chu y dén nhiing loai
thie phim c6 nguy co cao nhu banh keo, mut, thit gia stic gia cAm, rau ct qua khi
¢ van dé co thé truy xuat ngudn gdc xuat xu.

Khéng nén mua triv qud nhiéu thuwc phdm trong nhitng ngay tét vira khong bao
dam chat luong, vira khong thuan tién, vi hién nay cac chg chi nghi ban 1-2 ngay
nén s& khong thiéu thyc pham nhu truée day. Thirc an phai nu chin, dé trong tu
kinh hodc day k¥, 4n ngay hoic him néng lai trude khi an. Nén ndu voi sé luong
vira phai dé khong him di, hdm lai nhiéu 14n s& giam chét luong va khong bao dam
hoan toan yéu cau vé vé sinh. Sir dung nudc sach, dung cu sach dé ché bién, niu
nuong, luu trit, bdo quan thirc an. Chi y v€ sinh ca nhan.

Khéng nén in qud nhiéu, nhat 1a nhimg loai thic dn c6 ddu md vi tét chat luong
bita in nhitng ngay nay khé cao, dé tich tu ning luong du thira gy ting can va béo
phi. Nhirng ngudi c6 bénh, can dugc can bo y té tu van vé ché do an udng thich
hop. Két hop an udng hop 1y v6i van dong, tap luyén thé dyc, thé thao thudng
xuyén, ngay ca trong nhirng ngay tét.

Khéng nén uéng rwou qud nhiéu trong nhitng ngdy tét dé vira bao dam sirc khoe,
vira bao dam vé an toan giao thong. Chu y trong viéc chon loai rugu dé sur dung
ruou da dang ky va dugc ching nhan chét luong vé sinh an toan thuc phém.



Tuyét dbi khong dn nAm la, nAm hoang dai dé tranh ngé déc

Vigt Nam la mét nwéc nhiét déi khi hau nong am nén thuan tién cho céc loai
nam phat trién. Trong khoang 10.000 loai nam trén toan thé giéi, hién nay wéc tinh
¢ khoang 50 - 100 loai gay ddc. So véi cac loai ngd doc khac thi ngd doc nam xay ra
it hon vé sb ca, nhung ty 18 tir vong lai rét cao.

Céac dau hiéu nhan dién nim doc:

- Nam c6 du: mii, phién nim, cudng,
vong cubng va bao gdc thuong 1a nam doc.

- Bén trong than cdy nim mau hdng
nhat, mii nAm mau d6 c6 vay trang, soi nam
phat sang trong dém 1a ndm doc.

- Bo phan doc nam trong toan bo thé
qua nam (mi, phién, vong, cudng, bao gbc
nim), doc to thay doi theo mua, trong qua
trinh sinh trudng cua nam, trong moi truong dét dai, khi hau

Dw phong ngé déc nam

N4am vira 12 mot loai thuc pham dinh dudng, bdi bd sirc khoe vira 1a mét loai thude
quy c6 thé chita duoc nhiéu bénh nan y. Nhitng loai nim chung ta thuong st dung trong
cac bita an hang ngay c6 thé ké dén nhu: nAm rom, ndm huong, ndm kim cham, nim so,
nidm méo...Do dé chi sir dung khi biét chic chan nam an duoc.

- Tuyét dbi khong duoc an nam la, nAm hoang dai ké ca nAm mau trang, nim co du
cac phan cua thé qua (mii, phién ndm, cudng, vong cudng va bao gdc) dic biét 1a nhiing
loai nam c6 day du vong cubng, bao gbc thuong 1a ndm doc.

- Khéng an thir nam, dut khoat loai bo nim khi con nghi ngo.

- Khong hai ndm non chua xoe mil vi chua boc 16 hét dic diém ciu tao kho nhan
dang nim ddoc.

- Nim twoi dn dugc méi hai nén ndu dn ngay, néu dé di, dap nat cd thé hinh thanh
doc tb mai gay ngo doc.

- Khong an nam d bi théi rira, 6i thiu.

Xir tri phong ngira ngd doc nam

- Ngay khi ¢6 triéu chung ngd doc nam phai gay ndn, roi chuyen di cap ciu ¢
trung tam y te gan nhat dé chixa tri kip thoi: Rua da day, cho uong than hoat tinh sem.

- Pua ca nhiing nguoi cung an nam du chua c6 bicu hién tri¢u chirg dén co so' y

Mu

Bao goc dang
dii hoa
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A

te.
- Mang mau nam con lai hoac thice an ché bién tir nam con lai mang téi co so y té
dé so bo xac dinh loai nam.
Dic biét, khéng hai nam non chua xde mii vi chua boc 10 hét dic diém cau tao s&
kh6 nhan dang nim doc. Khong an nim d bi théi rixa, 6i thiu. Nam tuoi mdi hai nén nau
an ngay, néu dé i, dap nat c6 thé hinh thanh doc té dé gay ngo doc.



GIAI PHAP LIEN QUAN PEN MQT SO THOI QUEN SINH HOAT, SAN SUAT
PAM BAO AN TOAN VE SINH THU'C PHAM

Poi véi ngudi san xuat 10a gao, san xuat rau, ci, qua:

Khong nén lam dung phan bon, thudc .
bao vé thuc vat (BVTV),‘nhét Ié’t‘lnh trang sau ﬂ@ m@w&m F‘@ wmm@
bénh cuoi vu’phéi xt ly bang thuoc BVTV; Khi CHE BIEN TINIC PHAM AN TOAN
su dung thuoc BVTV phai dam bao thoi gian
cach ly trude khi thu hoach.

Khi trong, san xuét rau, cu, qua: Khéng
nén trong trén dat bi 6 nhiém; Khong ding
phan tuoi, nudc ban tudi cho rau; Khdng ding
thuéc BVTV ngoai danh muc huéng dan sir
dung cho san xuit rau cua nganh ndng nghiép,
khi khong rd nguon gbc, xuat xi; Khdng ding
qua nhiéu phan dam; khong dung phin dam
trudc 10-15 ngay trudc khi thu hoach; Dung
thuéc BVTV phai dung thude, dung lidu luong
nong do, dung luc, dung cach va dung thoi gian
cach ly :
Nguoi chin nudi gia sic, gia cAm: Khong duoc st dung hda chat khdng rd
ngudn gbc, xuat xir; tuyét ddi khong duoc sir dung chat cdm trong chin nudi; Khdng béan
dong vat nudi bj chét, dang bi bénh cho nguoi thu gom dé giét md ban cho nguoi tiéu
dung.
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5 ang gt nuee sach

Péi vai viec ché bién, kinh doanh thuc pham: Phai dam bao day du cac thu tuc
hanh chinh khi ché bién, kinh doanh thuc pham: Gidy ding ky kinh doanh, gidy ching
nhan co s& du diéu kién dam bao ATTP; Khong dugc sir dung nguyén liéu thuc pham,
phu gia thuc pham khdng ré ngudn goc xuat xir hodc trong danh muc cam. Khdng bao
quan lta gao bang cach phun tim héa chat diét mot va nim mdc; u6p huong liéu hoa chét
dé tang mui thom cho gao, diy la nguy co gdy mat ATTP; Khong nén ria rau, cii, qua
bang nudc ban trude khi mang di tiéu thy; Khong dwoc giét mo gia suc, gia cam khi
dang bi bénh; céc 10 giét mo phai thuc hién cac quy dinh vé diéu kién vé sinh ATTP;
Chap hanh thanh tra, kiém tra, ldy mau kiém nghiém cua cac co quan nha nuéc. Chiu
trach nhiém trude phép luat vé ATTP mat hang minh ché bién, kinh doanh.

Poi voi cac bép dn tap thé: Néu cao y thuc trach nhiém cua ngudi ché bién thuc
pham. Trong ché bién, khong dé 1an thuc pham séng véi thuc pham chin; thic an phai
day k¥ tranh rudi, con tring xam pham; Tang cuong cong tac kiém tra, giam sét tai cac
bép an tap thé; Thuc hién ky cam két vé VSATTP giira cac nha truong, ho kinh doanh,
doanh nghiép c6 bép an tap thé véi co quan chiic ning.

Po6i véi mdi ca nhan, gia dinh: Giit gin vé sinh 4n udng, tao thoi quen an udng
lanh manh, c6 chon loc; Trang bi nhiing kién thizc va k§ niang chon cac loai thuc pham



sach: c6 ngudn goc xuat st rd rang, tin cay; lva chon thuc pham twoi méi, khéng bi am
méc, qua han; néu Ia thuc pham khd phai con nguyén nhan méc, bao bi.; Thic an phai
dugc day k¥, bao quan trong nhiét do thich hop; Ngudn nudc udng va ché bién thic an
phai sach sé& ; Rira sach tay va cac dung cu lam bép khi ché bién thtrc an. Nguoi dang bi
bénh truyén nhiém, tiéu chay, dau bung, sét, ho, nhidém tring da thi khéng nén ché bién
thuc pham, nhat 1a cho bira dn dong ngudi.

MJi nguoi déu phai 1a ngudi tiéu ding thong thai, cé trach nhiém véi sic khoe
cua chinh minh. Bira an hop ly, dam bao v¢ sinh an toan, moi nguoi trong gia dinh cht y
thuc hién cac diéu don gian vé vé sinh an toan thyc pham dé bira n khong 13 ngudn gay
bénh ma s& 12 ngudn stc khoé, nguon vui va hanh phiic hang ngay ¢ cac gia dinh.






Phong ngéd déc thuc pham cé déc té tw nhién

Thuc phém c6 doc td tu nhién 1a
loai thuc phﬁm ban than cd san cac
chit doc. Cac loai thuc phém co
doc td tu nhién dugc chia lam hai
loai: thuc pham c6 ngudn gbc dong
vat nhu cd ndéc, bach tudc xanh,
céc, nhuyén thé, mat ca... va thuc
phém c6 ngudn gdc tir thue vat nhu
nam doc, khoai tdy moc mam,
mang va san doc, cu au tau, dau,
lac mébc, hanh nhan dang...

Tuy vao loai thyc phdm va lugng
tiéu thu thuc pham, cach ché bién, |
ma ngudi an co thé bi ngd doc va
biéu hién v&i cac mic d6 khac nhau: budn nén, ndn, rdi loan cam giac, van dong,
co giat, hon mé; hodac mach nhanh, ting hodc ha huyét ap, roi loan nhip tim, tim
tai, kho tho, ngung tho...

Ngo6 doc thuc phém c6 doc td tu nhién thuong li€én quan dén tinh chat dja ly; mua
vu khai thac, thu hai thuc pham va thuong cé ty 18 tir vong rét cao.

Pé phong ngira ngd doc thuc pham co doc to tu nhién, ngudi tiéu dung can lya
chon nhiing thyc phém an toan hodc biét cach ché bién, loai trir chat doc trudce khi
an:

- Khong an cé ndc dudi bat ky hinh thirc ché bién ndo ké ca di dun chin, ca khé,
sdy, hay 1am mam. ..

- Khong an cac loai rau, cu, qua rung la, chua biét rd ngudn goc chi sir dung nam
khi biét chic chin nam in duoc; tuyét d6i khong dugc dn nam la, nim hoang dai.
Khong dugc dn thir ndm, dit khoat loai boé nAm khi con nghi ngo.

- Pé tranh ngd doc khoai tdy, khong nén mua hodc ché bién thirc dn tir nhitng cu
khoai ¢3 moc mam hay nhitng ct c6 vo di chuyén sang mau xanh.

- Phoi kho, bao quan tdt, tranh dé cac loai hat 4m méc; khong an nhirng hat dau,
lac d bi mdc, tham den.

- Xyanua la chat gay doc trong mang, do vay khi 4n ming tuoi phai ngam, ria k§
trong nudc nhiéu gid va ludc bé nude nhiu lan trude khi ché bién.

- Trong sin ciing c6 chat doc xyanua. Dé loai bé chit doc, khi mudn in sin phai
boc vo, ngdm nude lanh nhiéu gior trude khi ché bién.

- Khong udng mat ca. Mat ca tram dugc truyén miéng co tac dung tang cuong sirc
khoe. Thuyc té trong mat ca trim c6 chat doc co thé giy suy gan va suy than cap.

- Céoc hay duoc dung lam thuc pham bdi dudng cho ngudi gia va tré em, nhung
nhua coc, gan, mat coc cd doc td rAt manh do d6 ngd doc do doc td coc tién luong
rt ning, ty 1é tir vong rat cao nén tot nhit va an toan nhat 1a khong an cdc va cac
san pham ché bién tir coc.

- Tuyét d6i khong sir dung céc loai cdy, ct, con vat la dé ngdm ruou...




Sw can thiét caa acid folic dé dy phong di tat thai nhi

Acid folic trong duw phong di tat thal nhi
Cham soc suc khoe cia ngudi me
khi mang thai cé lién quan mat
thiét dén stc khoe cua thai nhi.
Céc nghién ctru dich t& cho thay
suy dinh dudng bao thai 1a yéu td
gop phan lam ting cic bénh nhu
taing huyét ap, dai thao duong,
bénh than va bénh tim mach khi tré
truong thanh. Nguoi me bi thiéu dn
hoic #n udng khong hop ly 1a
nguyén nhan cia suy dinh dudng
bao thai (tré dé ra cd can ning <
2.500 g). Co thé chiing ta can duoc
cung cap vi chat hang _ngay, tuy
v6i luong rat nho (tinh bang mcg) nhung phai du thi co thé moi c6 thé phat trién tét duoc.
O nudc ta, nhirng kién thirc vé cham soc strc khoe ba me khi mang thai da duoc phd bién
rong rai. Tuy nhién, trén thuc t&, nhidu phu nit khong dugc tiép can diy du nhimg thong
tin vé dinh dudng hop 1y dé chudn bi cho viéc dén dira con chio doi thong minh va khoe
manh.

Néu thiéu axit folic trong giai doan som cua thai ky gay ra su phan chia té bao khong
binh thuong, gay sdy thai hodc di tit: Ho ham éch/ vom miéng, hoi ching Down, khiém
khuyet 6ng than kinh.

Dj tat dng than kinh 14 si khong hoan thién ctia dng than kinh (éng than kinh khéng dong
kin) vao ngay thir 28 sau thy thai gy hién twong nut dét séng, vo so (90% cac trudng
hop di tat dng than kinh), thoat vi ndo (10% cac truong hop di tat dng than kinh). Do vay
dé dy phong di tat so sinh thé nay, cac chuyén gia dinh dudng khuyén ngudi phu nit phai
duogc duy trit di axit folic cho co thé it nhat 13 3 thang truéc khi thu thai.

MGéi lién quan giita axit folic va di tat 6ng than kinh lan dau tién duoc dua ra vao 30 nam
trude day, va tir nim 1964 tro lai day co it nhat 13 nghién ctru 16n trén thé gisi dugc tién
hanh. Khoang 50 - 70% céc trudng hop di tat 6ng than kinh c6 thé phong tranh duoc néu
phu nit mang thai sir dung axit folic trong khoang thoi gian tir trudc khi thy thai dén 4
tuan sau khi thu thai.

Pé phong ngira dj tat thai nhi, thai phy can ché d6 an ¢ cac thyc pham giau folat: Gan
dong vat (bo, ga, lon). Rau c6 1a mau xanh thim, hoa lo xanh, dau qua, gia dd... B6 sung
bang dang thudc udng vai lidu 400meg axit folic/ ngay.Nén lya chon cac thuc pham ding
cho phu nir du dinh mang thai, mang thai va cho con bt c6 bo sung axit folic 400mcg/
ngay, két hop voi cac vitamin va khoang chat khac dé sinh ra nhitng dira con khoe manh
théng minh.



https://suckhoedoisong.vn/nhieu-noi-vung-dan-toc-thieu-so-co-den-70-tre-chua-dam-bao-dinh-duong-169221128104715764.htm

Sw can thiét cua sit trong thai ky

Trong thoi ky mang thai, thé tich mau ciia ngudi me ting 50% dé ting lugng Mau nuoi
dudng thai nhi. Trong qua trinh mang thai, ngudi phu nit can 1000 mg sat dé lam ting
khdi lwong mau me, cung cAp mau cho thai nhi
va bu lai lwgng mau mat ldc sinh. Sét 12 nguon
nguyén ligu d¢ tong hop nén hemoglobin, lam
cho héng cau c¢6 mau do, gidp van chuyen oXy
trong mau dén vai cac mo trong co thé nguoi
me va thai nhi. Sat ciing Ia thanh phan cua
hemoglobin, c6 trong cdc md co, co tac dung
du trir oxy cho hoat dong ciia md co, bang cach
két hop véi cac chat dinh dudng khac dé giai
phéng ning luong cho sy co co. Pic biét ddi
véi nhimg ngudi phy nir mang thai, sat gilp tao
nén mot thai ky khée manh va an toan. ¥ i LHF "
Trong qua trinh hinh thanh hong Cau VA CAU tao nén enzym he mién dlCh g1up tang
cuong stirc dé& khang cua co thé thi sit dong mot vai trd vé clng quan trong. Thiéu sat co
thé dan dén tinh trang thiéu mau ciing nhu mét méi, dic biét di véi phu nir mang thai,
thiéu sit con c6 thé gay anh huong dén su phat trién cua thai nhi. Viéc van chuyén oxy
cho co thé me va thai nhi s& bj anh huéng nghiém trong néu thiéu sit.

Ngoai viéc mét moi, thiéu sat s& khién ba bau c6 cam giac chan an, kho ngu. N6 con la
nguyén nhan gay suy giam st dé khang cua me dan dén nhiém trang. Diéu nay it nhiéu
anh huong dén tré sinh ra s& c6 nguy co cao thiéu mau, dan dén tinh trang stic khoe kém.
Dong thoi thiéu sat s& 1am ting nguy co sinh non, nhidm tring hau san, bing huyét sau
sinh, suy nhugc co thé... by ciing 1a yeu t6 dan dén sy suy dinh dudng bao thai, non
thang, nhe can, anh hudng dén sy phat trién thé luc va tri luc caa tré sau nay.

B sung sat qua dau?

- Thuc pham

Céch tét nhat dé du phong thiéu sit ciing nhu thiéu céc vi chat dinh dudng khéc 1a duy tri
ché d6 an da dang thuc pham. Nén chon cac thuc pham giau sit trong bira dn hang ngay.
Thic an dong vat chira nhiéu sit bao gom; gan cac loai dong vat: lon, ga, vit, bo,
trau...va cac phu tang khac nhu: tim, bau duc, dac biét tiét c6 ham luong sit rat cao.

C4c loai thit bo, thit lon ciing chira nhiéu Sat long do tring va cac loai thuy hai san cling
chta nhiéu sat. Sat trong cac thtrc an c6 nguon goc tu dong vat cé gia tri sinh hoc cao va
kha nang hap thu tét hon so véi sat co nQUOn gdc thuc vat. Trong céac thac an nguon goc
thue vat thi sat thi sit c6 nhiéu trong dau dd, virng lac, cac loai rau mau xanh thim; rau
muéng, rau ngét, mong toi, rau day...Ngoai ra, nén chon cac thuc pham duoc bo sung vi
chat st thay cho cac thuc pham cing loai nhung khong duoc bo sung sat nhu nudc mam,
Xi dau, hat ném c6 bo sung sat, banh quy, bot dinh dudng cho tré em.

Ngoai viéc bd sung chét st thi cac ba me cling nén luu y bo sung thém céc chat khéac nhu
Folate va dang acid folic tong hop cua nd, Vitamin B-12,... boi cac chéat nay cling tham
gia vao qua trinh tao mau

- B6 sung vién sat

Péi v6i phu nit mang thai hoic phu nir trong d6 tudi sinh dé, néu chi duy tri ché d6 dinh
dudng hop ly khong thi van rat kho dé cung cap da lugng sat can thiét cho co thé.




Sw can thiét caa tiém viac xin phong uén van cho phu nir mang thai

Tac nhan gay bénh

La truc khudn ubn van (Clostridium
tetani), gram duong, di dong tuong d6i
trong moi truong yém khi. Truc khudn
thuong tao nha bao hinh ciu tron ¢ dang
tw do hodc & modt diu cua té bao truc
khuan c6 hinh dui tréng. Vi khuan uén
van chét & 56°C, nhung nha bao uén van
rat bén viing. Nha bao con kha ning giy
bénh udn van sau 5 nim ton tai trong mai
truong nhu dat, phan suc vat... Cac dung
dich sat tring nhu phenol, formalin c6 thé diét nha bao sau 8-10 tiéng. Nha bao
udn van co thé bi tiéu diét sau khi dun sbi 30 phut.

Vi khuan udn van 1ay truyén qua vét thuong, trong qué trinh cham soc y té khong
dam bao vé sinh. Tré so sinh bi bénh UVSS 1a do nha bao ubn van xam nhdp qua
day ron trong khi sinh dé khi cat rén bang cac dung cu ban hodc sau sinh tré khong
duge chim soc rdn sach va bang dau ron bi cat khong vo khuan.

Tryc khuan udn van phat trién tai vét thuong trong diéu kién yém khi. Udn van
(tetanus) 12 bénh cip tinh, dau hiéu co cing dau tién thuong xuat hién & co nhai, co
mit, co gdy va sau d6 13 co toan than. Tré so sinh mac udn van cé déu hiéu bu
kém, bo bu ké tur ngay thir 3 sau khi sinh tr¢' di. Bénh c6 thé gip o tat ca cac lra
tu01 nhung phd bién va nghiém trong néu tré mic ubn van so sinh. Hién nay, bénh
ubn van van la mot trong nhirng bénh co ty 1¢ tir vong cao.

Tiém vac xin cho me, phong dugc bénh cho me va bé

Tiém véc xin phong udn van dé chu dong phong ubn van cho me va bénh udn van
tré so sinh. Mién dich cta me truyén cho con trong qua trinh mang thai giup bao vé
tré khong mac ubn van so sinh.

Phu nit ¢6 thai cin c6 mién dich co ban béng 2 liéu véc xin udn van cach nhau tbi
thiéu 1 thang. Lidu thtr 2 phai tiém trude khi sinh 1 thang. Nhitng 1an c6 thai sau
can tiém nhic lai 1 liéu vac xin. Phu nir tudi sinh dé can duoc tiém 3 liéu véc xin
ubn van, lidu 2 cach liéu 1 tbi thiéu 1 thang, lidu 3 cach liéu 2 tdi thiéu 6 thang.
Viéc tiém véc xin phdi hop 5 trong 1 phong bach hau, ho ga, uén véan, viém gan B
va viém phéi/mang ndo do vi khuan Hib cho tré dudi 1 tudi va tiém nhéc vic xin
bach hau-ho ga-udn van liic 18 thang tudi s& gop phan bao vé tré khong mac bénh
ubn van.

Tiém chung la bién phap hiéu qua nhat dé phong ngira bénh udn vén trong cong
dong N trong do tudi sinh dé va phu nir mang thai can duoc tiém chung da mii
vac Xin udn van dé bao vé suc khoe cho ba me, tré em.
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	Hiện nay, dịch cúm gia cầm vẫn được ghi nhận rải rác trên đàn gia cầm ở nhiều địa phương. Đặc biệt là gần dịp Tết Nguyên đán và mùa lễ hội,  gia cầm và hoạt động vận chuyển và buôn bán gia cầm có thể gia tăng. Bên cạnh đó, thời tiết hiện đang trong gi...
	Để chủ động phòng chống dịch, bệnh cúm lây từ gia cầm sang người, ngành chức năng khuyến cáo người dân không ăn gia cầm, các sản phẩm gia cầm ốm, chết và không rõ nguồn gốc; đảm bảo ăn chín, uống sôi; không giết mổ, vận chuyển, mua bán gia cầm và sản ...
	Ngoài ra, một số chủng vi rút cúm gia cầm có thể lây sang người. Do vậy, cùng với áp dụng các biện pháp chăn nuôi an toàn sinh học, thường xuyên tiêu độc, khử trùng khu vực chăn nuôi, bà con cần đặc biệt lưu ý, khi thấy đàn gia cầm có biểu hiện nhiễm ...
	1.Các yếu tố nguy cơ
	2.Các triệu chứng và dấu hiệu của bệnh ung thư phổi
	Theo Cục Phòng, chống HIV/AIDS thuộc Bộ Y tế, tỷ lệ nhiễm ở nhóm nam quan hệ tình dục đồng giới (MSM) ngày càng gia tăng, chủ yếu ở người trẻ tuổi, còn nhóm nghiện chích ma túy đang giảm dần. Nguyên nhân chủ yếu là vì quan hệ tình dục không an toàn, n...
	1.Quan hệ tình dục không an toàn
	2.Các bệnh lây truyền qua đường tình dục khác
	4. Nguy cơ lây nhiễm HIV từ mẹ sang con
	5. Sơ suất trong thực hành y tế

	5 bước tự khám vú tại nhà- Tầm soát ung thư vú đơn giản, hiệu quả, chi phí tiết kiệm nhất
	Ngộ độc rượu và biện pháp phòng ngừa
	Một chế độ ăn uống với nhiều rau xanh và trái cây mang lại nhiều lợi ích cho sức khỏe. Nhưng đôi khi rau và trái cây có thể gây ngộ độc thực phẩm nếu không được trồng với quy trình sản xuất an toàn. Vì vậy, bạn cần lựa chọn và chế biến chúng một cách ...
	2. Cách ăn rau và trái cây an toàn
	2.1. Lựa chọn rau và trái cây: Chọn các loại rau và trái cây không bị thâm tím hoặc hư hỏng. Cần đảm bảo rằng bất kỳ sản phẩm chế biến sẵn như: salad, rau cấp đông cần được bảo quản lạnh đúng quy trình an toàn thực phẩm.Để tách riêng rau quả khỏi các ...
	2.2. Rửa sạch dưới vòi nước chảy: Rửa rau xanh và trái cây là rửa dưới vòi nước chảy.Rửa kỹ rau và trái cây và rau quả dưới vòi nước chảy, ngay cả khi không định ăn vỏ. Vi trùng trên vỏ có thể xâm nhập vào bên trong trái cây và rau khi bạn cắt chúng.L...
	2.3. Nấu chín: Nên nấu chín rau. Đặc biệt đối với rau mầm cần nấu kỹ để giảm nguy cơ ngộ độc thực phẩm vì ăn rau mầm sống có thể dẫn đến ngộ độc thực phẩm do Salmonella, E. coli
	2.4. Đối với các loại rau ăn sống:  Rửa tay bằng xà phòng và nước trước và sau khi chuẩn bị rau xanh.Loại bỏ các lá bên ngoài và những lá bị rách hoặc dập nát.Rửa sạch rau dưới vòi nước chảy và dùng tay vò nhẹ lên bề mặt lá.


	Tuyệt đối không ăn nấm lạ, nấm hoang dại để tránh ngộ độc
	Thực phẩm có độc tố tự nhiên là loại thực phẩm bản thân có sẵn các chất độc. Các loại thực phẩm có độc tố tự nhiên được chia làm hai loại: thực phẩm có nguồn gốc động vật như cá nóc, bạch tuộc xanh, cóc, nhuyễn thể, mật cá... và thực phẩm có nguồn gốc...
	Tùy vào loại thực phẩm và lượng tiêu thụ thực phẩm, cách chế biến, mà người ăn có thể bị ngộ độc và biểu hiện với các mức độ khác nhau: buồn nôn, nôn, rối loạn cảm giác, vận động, co giật, hôn mê; hoặc mạch nhanh, tăng hoặc hạ huyết áp, rối loạn nhịp ...
	Ngộ độc thực phẩm có độc tố tự nhiên thường liên quan đến tính chất địa lý; mùa vụ khai thác, thu hái thực phẩm và thường có tỷ lệ tử vong rất cao.
	Để phòng ngừa ngộ độc thực phẩm có độc tố tự nhiên, người tiêu dùng cần lựa chọn những thực phẩm an toàn hoặc biết cách chế biến, loại trừ chất độc trước khi ăn:
	- Không ăn cá nóc dưới bất kỳ hình thức chế biến nào kể cả đã đun chín, cá khô, sấy, hay làm mắm…
	- Không ăn các loại rau, củ, quả rừng lạ, chưa biết rõ nguồn gốc; chỉ sử dụng nấm khi biết chắc chắn nấm ăn được; tuyệt đối không được ăn nấm lạ, nấm hoang dại. Không được ăn thử nấm, dứt khoát loại bỏ nấm khi còn nghi ngờ.
	- Để tránh ngộ độc khoai tây, không nên mua hoặc chế biến thức ăn từ những củ khoai đã mọc mầm hay những củ có vỏ đã chuyển sang màu xanh.
	- Phơi khô, bảo quản tốt, tránh để các loại hạt ẩm mốc; không ăn những hạt đậu, lạc đã bị mốc, thâm đen.
	- Xyanua là chất gây độc trong măng, do vậy khi ăn măng tươi phải ngâm, rửa kỹ trong nước nhiều giờ và luộc bỏ nước nhiều lần trước khi chế biến.
	- Trong sắn cũng có chất độc xyanua. Để loại bỏ chất độc, khi muốn ăn sắn phải bóc vỏ, ngâm nước lạnh nhiều giờ trước khi chế biến.
	- Không uống mật cá. Mật cá trắm được truyền miệng có tác dụng tăng cường sức khỏe. Thực tế trong mật cá trắm có chất độc có thể  gây suy gan và suy thận cấp.
	- Cóc hay được dùng làm thực phẩm bồi dưỡng cho người già và trẻ em, nhưng nhựa cóc, gan, mật cóc có độc tố rất mạnh do đó ngộ độc do độc tố cóc tiên lượng rất nặng, tỷ lệ tử vong rất cao nên tốt nhất và an toàn nhất là không ăn cóc và các sản phẩm ch...
	- Tuyệt đối không sử dụng các loại cây, củ, con vật lạ để ngâm rượu...
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