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LOI GIGI THIEU

dn sdch ma quy dic gid dang cdm trén tay chinh la tdp

C:;f:i’ ba trong b sdch Hifu bénh d€ phong, tri bénh

do bdc si Lé Hung bién sogn. Trong cudn sach nay, bén canh

viée cung cdp nhiing kign thiic phd thong cdn thiét vé cdc bénh

thudng gap nhu: tim mach, tigu dudng, cd xuong khdp, phi dai

tuyén tién ligt, u xo tif cung, diéc tai dot ngét, rung téc..., tdc gid

com di siu ludn ban v& cdch gift gin sifc khie, hoa gidi stress cung

vdi mhiing lo du thudng nhit, vé phong thdi sing chdm lai d2
dvigc an lgc, hanh phiic.

Ciing nhu hai cudn sach trudc, ¢ day tdc gia da ket hgp khéo
léo gitta y hoc phudng Tay hién dai va y hoc cd truyén phuong
BDong de gidgi thich va dé nghi cach chiia tri phit hgp cho nhiéu
logi bénh. Va khi gidi thiéu nhitng ndi dung dé, tdc gid ding cdch
viét gidn di, gdn giii, viia bdo ddm tinh chudn xdc khoa hoc ma
ciing vita thim trdm, mang mau sdc triét Iy, Tiy tridng hgp, cé
khi éng ding kién thiic y hoc phudng Tay d€ ndi vé od ché giy
bénh va tdc dung cia titng logi thudc Tay y; lai cd khi dng trinh
bay vdn dé theo cdch lugn gidi ciia y hoc o8 truyén. Ciing cé liic
dng van dung cd Dong va Tay y. Bdc bigt, khi d¢ cap dén cdc logi
tim bénh, cdc bénh cita ngudi cao tudi, cdc bénh phdt sinh do
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16i séng gdp gdp, cdng thang cia thi cong nghiép hién dai, éng
thudng dua ra nhiing chi dan hodc 15i khuyén dua trén tu tudng,
triét Iy phiiong Bong. Ddy chinh la nét ddc sac, la uu thé rieng
ciia bdc si Lé Himg - vén xudt than tir Tay y (t6t nghiép nganh
noi - nhi, Pai hoc Y Hué nam 1981), sau dé chuyén sang nghién
ctiu, chiia tri bgnh chit yéu theo y hoc din toc trong hon 20 nim,
tirng ddam nhiém vai tro Pha Vién trudng Vién Y Dugc hoc Dan
tgc Thanh phd Ho Chi Minh, va hign la Cha tich Hoi DPong y va
Hoi Cham ciiu Thanh phd Ho Chi Minh.

Poc cdc bai viét vé y hoc cida bdc si Lé Himg, ta cd cdm gidc
nhu dang nghe dng tro chuyén than mdt, théng cdm véi nbi lo du
ciia nguidi bénh, sdn sang chia sé nhiing kién thilc y hoc cdn thiét
va cho nhitng lgi khuyén hitu ich - diéu ma mot 6 bdc si thudng
‘quén” khong lam!

Hién nay, logi sdch phé bién y hoc (viét va dich) khd phong
phil, thim chi tran ngdp cdc cia hiéu sdch. Tuy nhién, d€ cé
nhitng cudn sdch dudc bién sogn nghiém tilc, déng tin cdy nhu
bé sdch Hifu bénh d& phong, tri bénh cila bdc si Lé Hing qud
that khéng dé tim.

Xin trdn trong gidi thiu cimg quy déc gid.

NHA XUAT BAN TONG HQOP
THANH PHO HO CHI MINH

https://tieulun.hopto.org



.
Nhirng bénh 1. Benn tim mach
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Plng dé
md mau tang cao!

& rit cdn cho sy chuyén héa ctia co thé, dac biét 1a

cholesterol. Tuy nhién, néu néng do cic chit mé&
trong mau ting cao thi sé gy hai cho co thé. Nhiing mé trong
c¢ thé bao gém nhiéu chat khic nhau va hoat dong chuyén
héa clia ching d8i véi co thé cling khic nhau. Loai m& nao
khi ting 1én thi giy hai cho co thé va ngugc lai loai nao khi
gidm néng d¢ lai giy hai. Chung ta phéi cé kién thiic vé tic
dung cta tiing loai m& trong co thé méi cé thé dé phong,
diéu tri kip théi va ngan ngtia dugc nhiing bién chiing nguy
hiém ctia bénh m& mdau cao.

M& trong mau gém cd cic thanh phin sau: cholesterol,
triglycerid, phospholipid va acid béo tu do... 60 - 70% lipid
midu la cholesterol, chinh vi vay ngudi ta cha ¥ nhiéu dén
cholesterol va xem nhu né chinh la tht pham ctia bénh mé
mdu cao.
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Maéi ngay co thé con ngudi (cht yéu la gan) ché tao ra
khodng 1g cholesterol, tif cdc loai thiic phdm ma chning ta
an vao nhu long do triing, thit, cd, hai san, bo, phomai, siia
nguyéen chat... Cholesterol 13 mét thanh phin mé rit cin
thiét cho co thé, béi vi cholesterol tham gia trong qué trinh
tao mang ctia cac té bao than kinh. Cholesterol tham gia qua
trinh sinh tong hgp cic néi tiét td sinh duc (Hormone steroid)
clia tuyén sinh duc va thugng than... Cholesterol 1a chit mé
khéng hoa tan dugc trong nudc, nén né phai két hop véi
lipoprotein. Lipoprotein 14 nhiing khéi tap, g6m mé va dam,
dé tan trong nuéc nén c6 thé vin chuyén cholesterol tii gan
dén cic cd quan tang phii va ngugc lai. Loai lipoprotein cé ty
trong thap (LDL - low density lipoprotein) mang cholesterol
tif gan dén cung cdp cho nhiing t€ bao va co quan cia co
thé. Ngigc lai, loai Lipoprotein cé ty trong cao (HDL- high
density lipoprotein) cé chiic nang rit déc ddo, la mang hiong
cholesterol bi tén du ra khéi cdc co quan, dac biét 1a dong
mach, trd vé gan roi sau d6 bai tiét ra ngoai co thé. Mot s
nghién ctiu cho ring HDL ¢é kha ning “don dep” v vin
chuyén lugng cholesterol bi t8n dong ra khéi cdc ming xo
vita. Chinh vi viy, HDL c6 thé ngin ngtia, hoic lam chim sy
phdt trién cla nhiing ming xo viia nay. Do §6 HDL thuéng
dugc goi la “lipoprotein tét”

Néu co ché vin hanh ctia hai loai lipoprotein trén dugc
quéan binh thi hé théng diéu hoa cholesterol trong nguidi sé
hoat dong mét cich t6t dep, va m& trong mdu sé dugc on
dinh. Trong trudng hop néng dd cua chit béo trong mdu
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ting cao, kém theo néng dé cta LDL ting cao. Cholesterol
sé dugc LDL vin chuyén dén cc co quan mit cich du thiia,
géy ra hién tigng ling dong mé tai nhiing co quan nay. Pac
biét 13 & thanh ctia déng mach, giy nén hién tugng xo viia.
V6i béi canh nay, LDL dudc goi la “lipoprotein xau”. Trong
triéng hop néng dd HDL bi gidm thép, hoic su ling dong va
du thifa m& tai cdc co quan cling nhu thanh déng mach wigt
qud khd nang don dep ctia HDL (lipoprotein tot); sé lam cho
bénh cinh xo viia déng mach ngiy cang nang, giy bit tic
long dong mach, giy thiéu mau nudi dudng cic cd quan tang
pht. Khi méng xo viia hinh thanh sé& lam réi loan vé huyét
dong hoc ctia dong médu chdy qua ving xo vifa, va nhiing
cuc man dong dugc hinh thanh. Nhiing cuc médu dong nay
g6p phin lam tic nghén mach méu nhanh hon, hoac bi siic
ddy cha doéng mau 1am bong tréc ra va di chuyén xa hon, giy
hién tugng thuyén tic tai cdc co quan quan trong nhu tim,
ndo, phoi, cic dong mach ngoai bién... tao nén nhiing bénh
canh rit cip, rat nang né nhu d6t quy tim, d6t quy nao, tic
mach déng mach ngoai bién, c6 thé 1am bénh nhan tii vong,
hodc tan phé.

Théanh phén con lai 14 triglycerid khi ting cao ciing gép
phin gay nén hién tugng xo vita dong mach va nhiing bién
chiing trén tim, nio... ma ching ta ciing cin phai dic biét
cmiy. Khi chiing ta dn vio qud nhiéu nang liong, nang hiong
dui thiia sé dugc chuyén thinh triglycerid dé du tri & trong
cédc té bao md, md mé. Khi cin thiét, dudi tic ddng cha mdt
s6 noi tiét 16, triglycerid & cdc md md du trii nay sé dugc
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chuyén héa thanh acid béo v tao ra ning lugng dé ca theé si
dung. Trong trudng hop co thé du thiia triglycerid va cé hién
tuong ting triglycerid trong méu thi sé xut hién bénh Iy xo
viia déng mach nhu da trinh bay.

Nhin chung cé 4 chit m& quan trong trong qu4 trinh
chuyén héa mé& cla co thé 1a cholesterol, triglycerid, LDL
va HDL. Trong 46, 3 chét ddu, néu bi ting cao sé bién thanh
tha pham giy bénh. Chi cé mdt chit bdo vé la HDL mong
manh rit dé bj suy gidm. Chiing ta phai cé kién thiic co ban
vé nhiing vin dé nay, d& c6 thé phong va diéu tri bénh mo
mau cao mét cich hiéu qui. Vi dy, ching ta biét dugc ring
md thiia trong co thé 14 do chiing ta in qua nhiéu nang higng
ma khéng tiéu thu hét. Mudn phong bénh thi ching ta phai
thay 461 161 séng, vin ddng ddy du d8 tiéu thu hét nang hiong
thifa, co nghia 14 tiéu thu lugng md thifa. Khi dn, phai giam
cAc chit mé, gidm nang luong dua vao co thé dé tranh higng
md tén du, co nghia 13 phai 6 mot thic don dn uéng ph
hgp véi tiing ngudi, phai tranh nhiing thiic 4n uéng déc hai
nhu rugu, bia, thudc 14, vi nhiing chit nay cé thé lam réi loan
chuyén héa mé va gay ra nhiing ton thuong cho thanh mach,
tao diéu kién hinh thianh nhiing méing xo viia... Nhiing
phucng cich diéu tri chi tiét hon vE mé mdau cao, ching toi
sé trinh bay trong nhiing bai ké tiép.

14
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Piéu tri
md mau cao

& mdu cao la mét bénh Iy rit phd bién hién nay,
Mnéu khéng phat hién bénh sém va diéu tri kip
thdéi, thi hién tugng mé trong mau tang cao, sé 4m thim gay
ra nhiing bién chiing rit nguy hiém dén chat lugng song,
cfing nhu tinh mang bénh nhan. Vibénh dién tién tif tli, nén
ngudi bénh thuidng chii quan, khéng quyét tim dé diéu tri
cho dén noi dén chén. Van dé dat ralalam sao ching ta phai
c6 kién thiic thét rd v8 nhiing réi loan nay, d& phong va dién
tri bénh kip thai.

Mubn diéu hoa réi loan chuyén héa m&, mét s vin dé
cd bdn cin phai dugc dat ra nhu: tip luyén co thé. Ngudi
bénh m& méu cao, thifa cin béo phi... cin phai biét ring,
khéng phéi cif c8 ging, bim méi, tron mit dé tip nhiing
bai tip thé duc, hay choi thé thao ning ma gidm dugc cin
hay giam dugc higng mé& thia trong méu. Béi vi, nhiing
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hoat dong thé duc thé thao vdi cudng do cao thi co thé phéi
sti dung dudng (glucose), theo chiéu yém khi, dé tao nang
ligng hoat déng, nhiéu hon la st dung dén ligng m& du
trii. Tap luyén vdi cudng dd cao co thé gay ra nhiing tai bién
déi khi rit ning né & tim, nio... cho bénh nhan, dic biét &
nhifng ngusi bi xo vita dong mach. Ngugc lai, tap luyén nhe
nhang v6i cidng do vita phai, nhung déu dan, lién tuc. Viduy,
di b nhanh, lién tuc trong 30 phiit, néu cé thé kéo dai hon
tif 45 dén 60 phut thi cang tét. Pi bd nhanh, déu dan nhu vay
lai gitip co thé huy dong dén ligng m& dy trii d€ tao nang
lugng. Pifu nay sé lam gidm cin ning va gidm mé trong
médu rit hidu qua. Néu di b6 nhu trén ma chi kéo dai chua
t6i 20 phut, thi co thé ciing chi sii dung dudng dé tao nang
higng, chit chua tidc dong dén ligng ma thifa. Pi bd nhu vay
chi c6 tic dung phé trudng cho ngudi xung quanh thiy ta
cling c6 tip thé duc ma théil

M sinh ra trong mdu c6 hai con dudng: con duding tif
thuic phdm bén ngoai dua vao va con dudng co thé tu tao ra
md thifa do rdi loan chuyén hda, ma nguyén nhéin thidng
gip la stress. Chinh vi vy, khi tip cling nén chd y 4én vin
dé thién dinh va thu gian, hay mot s6 phuong phap hoa gidi
stress khac. Tap luyén nhu thé méi goi 14 hoan chinh. Ngwisi
bénh cling cin thay d8i 161 sdng, sao cho né chim lai mét
chiit. Chdm lai @& huéng dugc nhiing niém hanh phiic nhé
nhoi luén cé mit xung quanh. Lam viéc xen ké vdi nghi ngoi
mat cich hop Iy Ngt cho 40 gid va gidc ngh séu rit quan
trong. Luén tip luyén tu duy tich cdc, nhin déi mét cich
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lac quan hon ciing 14 mot cach dé hoa gidi stress hiéu qua.
Phai bo nhiing thoi quen xiu nhu uéng nhiéu rigu bia, hiit
thudc l4...; day la nhiing tic nhan gay ra hién tugng mé mdu
cao cling nhit 1am xudt hién nhanh nhiing bién chiing nguy
hiém clia x¢ viia dong mach. Céch 4n uéng 1 vé cling quan
trong trong diéu tri m& mau cao. Nén 4n sdng that day dn,
an trua viia phai va an t6i lugng it, nhe nhang. Khéng nén an
sau 7 gic t6i. Nhiing biia tiéc ti, linh dinh, thinh soan vdi
ban bé, d6i tic néu xdy ra thudng xuyén, chinh la nguyén
nhdn gay bénh m& mdu cao, thifa cin, béo phi... Nhung rit
kho tii bé, béi 1y ludn ring “cudc song la phai giao t&€” Loi
khuyén chia thdy thudc déi khi trd thanh ngd ngin, chi cé
ngudi trong cudc mai cé quyét dinh ding d4n, chon giao té
hgp Iy hay chon bénh thé thai!

Nén idn nhy thé ndo? An nhiéu rau xanh nhu: rau day,
cén tay, nhit, méng toi, dén, cai be xanh, ca chua, dualeo...
(400 - 500g/ngay). An nhiéu trdi ciy nhu budi (budi rit
tot trong tridng hgp m& médu cao), cam, quyt, chanh, nho
dé... Khéng nén 4n nhiéu trai ciy cé vi qui ngot (< 80g/
ngay), vi dudng fructose trong trai cay bi du thiia, cling cé
thé chuyén héa thanh mé dy trii. Nhiing loai ngii cdc chua
xay x4t, tinh ché nhiéu nhu gao hit, gao xit mot phin (vin
con 16p cdm gao bén ngoai); cac loai dau, ddu xanh, diu
dd, dau den, ddu hoa lan, ddu nanh, dau phung ludc. .., cic
loai ndm nhu déng cd, tram, mai, méo, huong, linh chi...
hay cac chét gia vi nhu toi, nghé, déu cd thé si dung tét cho
ngudi m& méu cao. P& cung cdp protein cho co thé nén
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chon dn nhiéu cd, dac biét la nhiing loai cd cd ddu nhu cd
thu, cd héi, c4 tra, ba sa, cd i, cling véi cdc loai thit tring
nhui thit heo nac, thit g4, vit... Mét tudn cé thé in khoang
tii 2 - 3 qui tring ga.

Tranh cdcloai thit 6 nhui thit bé, ba, ctiu, triu... Khong
nén an tang phii cia déng vit, da cia cdc loai gia cdm. Khong
nén an nhiéu cic loai thiic dn nhanh nhu g rdn, hamburger,
pizza... cing véi nhiing thuc phim ché bién sin nhu xic
xich, thit xong khdi, thit ngudi... Bai vi, chdt m& bao hoa
trong thit dé, su du thifa ning lvigng va mudi trong thiic 4n
nhanh hodc ché bién sin 6 thé giy thiia cin, béo phi, cao
huyét 4p va nhiing bénh Iy tim mach. Lugng mudi ciing nhu
nhiing chit bio quan déc hai, dugc tdm trong cic thuc pham
chébién sin con co thé giy ung thu. Da&i véi cic loai ddu ma,
nén st dung cic loai ddu dn nhu olive, ddu déu nanh, ddu
mé, ddu hudng duong, ddu mang gao, thay cho diu co, ddu
dita, m& déng vét hay cic loai ddu di qua sti dung... An qui
nhiéu bo va phd mai ciing khéng t6t. Khéng nén 4n nhiéu
duéng tinh chit (dudng mia), hodc nhiing thuc phim duge
lam bing loai dudng nay nhu: banh, keo, ché, kem... Nén dn
nhiéu yaourt.

Céch ché bién thiic 4n cling phai dugc thay d8i, nén 4n
nhifng thiic 4n dudi dang ludc, hip, chung cach thiy, hdm,
nmuidng. Tranh bét nhiing thic 4n dudi dang chién, xio, dic
biét 1a chién gion can phai st dung nhiéu dau mé. Céc loai
thiic uéng cd tac dung t6t nhu ché tioi (néu dip thém mot
ch gling vao dm che thi rdt t6t), nudc voi, cac loai tra xanh. ..
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Mot 58 loai tra bao ché tii son tra, thio quyét minh, hoa hoe,
nhén trin, atiso, rau ma4, gling, cdc thanh phin cfa sen (14,
hoa, nhuy hoa, hat sen...) ciing t6t. Khong nén uéng nhiéu
bia rugu, nude ngot ¢é gas... Tuy nhién, cé thé udng mot Iy
rigu vang do trong mdi biia 4n. Khéng nén hit thudc 14 vi
hiit thudce 14 géy réi loan chuyén héa mé, cé thé lam gidm
15% higng HDL (lipoprotein t&t ). BS sung thém céc vitamin
nhém B, vitamin E, D... cic chit chong oxy hoa, omega 3. ..

Khi nhiing diéu chinh bing tip luyén vi an udng nhu
trén vin khong diéu hoa duge higng mé trong mau, thi ngudi
bénh 6 thé dugc didu tri bing thudc. Theo y hoc ¢b truyén,
hién tugng m& mdu cao hodc xd vifa dong mach, thudc hai
thé bénh chinh 12 Bam thap va Thap tré. Mbi thé bénh cé
nhiéu bai thudc d€ diéu tri. Mot s6 bai thudc nay hién nay da
duicic bao ché dudi dang cao don hodn tan (vién, cao long,
hoan ciing hodc hoan mém...) rt dé st dung. Hién nay v hoc
hién dai cé 5 nhém thuéc, cha yéu dé dién tri m& méau cao
142 nhém Fibrate, Statin, Resin, Nicotinic acid, Ezetimibe...
Mobi nhém cé tidc dung diéu chinh tling loai m& trong médu
theo nhiing cd ché khac nhau. Thiy thudc sé chi dinh nhiing
loai thudc nio phit hgp véi bénh cinh cha bénh nhin &
diéu tri. Trén thi triong ciing ¢ nhiéu ché phim dugc bao
ché tii nhiing loai dugc thio cd kha nang diéu hoa m& médun
dudi dang thuc phidm chiic ning, khi muén st dung, cling
cdn sy tu van cia bac si chuyén khoa.

V&i mot su hiéu biét cin ké vé bénh Iy m& m4u cao, xo
vifa déng mach cting v6i nhiing phuong thiic phéong bénh va

15

diéu tri bénh nhu di trinh bay, néu chung ta cd quyét tam,
hy sinh nhiing ham muén khéng hop ly trong 4n uéng, sinh
hoat va tudn tht theo mét phuong thiic diéu tri phit hgp kéo
dai thi hién tugng m& mdu cao va xo vita déng mach, clng
nhiing bién chiing, c6 thé din din lui vao qua khi, dé chiing
ta di dén tuong lai véi stic khoe va hanh phuc.
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Nguy co
X0 vira dong mach

ot co thé khoe manh 13 mét co thé cd dugc su

hiu théng théng sudt cia mau, thong qua hé tudn
hoan, d8 nuédi dudng toan béd cic co quan tang phi. Néu cé
su tic nghén mach mdu & bit o mét noi nao dé trong co
thé, déu giy ra nhiing réi loan bénh Iy tif nhe dén ning, déi
khi rit niang va nguy hiém dén tinh mang. Mdt trong nhiing
nguy co dy 1a sy xo vita lam tic nghén cic ddng mach. Negay
nay, da s moi ngudi, khéng nhiéu thi it déu cé nghe noi
dén bénh Iy nay va nhiing nguy co ctia né. Tuy nhién, nhiéu
ngudi vin rit chil quan, méi dén khi nhiing bién chiing da
xdy ra mdi héi han trong mudn mang,

Sy vin chuyén miu trong hé tudn hoan cé ludn huu
théng sudt va cung cip méu diy di cho toan bé cic cd quan
tang phi hay khong 1a nhé stic bop clia tim, triong Iuc ctia
thanh mach va sy thong thodng trong long cdc dong mach.
Bit ad mét nguyén nhén nao lam chit hep long cha cic dong

21

mach thi tiy theo miic d chit hep it hay nhiéu nay ma xudt
hién nhiing triéu chiing nhe, ning khic nhau. Nguyén nhin
thong thuéng nhét 13 do nhiing méing xo viia 1am bit tic cic
déng mach.

Céc mang xo vila nay la gi va chung tif dau t6i? Lac ddu,
mot 56 m& va cholesterol ldng dong, tao thanh mot mang
%0 viia nhoé & thanh clia mach mau. Méing xo vila nay 1én
din dén lén lam cho thanh mach méu cing lai, day lén, déi
khi tao thinh mdt khai bi calci héa (atheroma). Khéi xo vita
nay lam cho thinh mach mét tinh dan héi, hep lai, khién
cho déng médu qua nei ton thuong nay bj can trd va doi khi
tdc nghén. Biéu nguy hiém ladm cho bénh nhéin chii quan 1a
hién tigng xo viia ddng mach nay cé thé tién trién am thim
nhiéu nim, khéng biéu hién bit ciif mot triéu chiing bénh
Iy nao cd. Tuy nhién, khi mang xo vita d4 dn 1én, gay hep
long mach thi bat ddu c6 nhiing triéu chiing bénh ly xay ra:
Nhiing mang xc viia bi niit ra, tao diéu kién cho miu vay
quanh nhiing k& mit va hinh thanh cuc mdu déng. Mot s6
triding hgp cuc méu déng du 16n dé bit tic ca long mach lam
cho mau khoéng chéy qua digc, hodc cuc mau dong bi bong
ra, di chuyén va 1lam thuyén tic mach & nhiing not xa hon
nhii tim, ndo. .. giy hién tigng thiéu mau nuodi dudng cic co
quan tiong ting. Tiry theo vi tri clia thuyén tic mach méu ma
xudt hién nhiing héi chiing bénh Iy khic nhau.

Tic & mach vanh, néu tic viia phdi sé& gy hién tugng
thidu méu cd tim, néu sy thifu mdn kéo dai sé gay suy tim,
néu sy thifu mdu ning va dot ngot sé gay nhoéi mau co tim,
giy dau di déi ving nguc trdi, lan ra cinh tay, cing tay va
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ban tay trdi, trudng hop ning cé thé chodng ngit va ti vong
rit nhanh.

Tic & mach mdu phdi sé giy nhéi mau phdi, giy dau
khing khiép & viing nguic cé thé bi chodng ngit, ho ra miu,
suy ho hap ning va ti vong,

Tic cdc mach mdu & cic chi s& giy bénh thuyén tic déng
mach diu chi (bénh Buerger), kh&i ddu vdi triéu chiing lanh
déu chi, da cdc ngén tay chan tham den lai ddn, xudt hién dan
nhiic déi khi rit dii déi,va xudt hién nhiing ddu hiéu hoai tid
cac ddu chi, néu khong diéu tri kip thai, bénh nhian phai bi
cit cut ddn din cdc ddu chi.

Téc cac mach méu & néo sé giy bénh cinh phiic tap hon,
goi 13 tai bién mach méu ndo. Tay thudc vao vi trf, dé 16n
cha nhanh ddng mach bi tic ma ngudi bénh cé thé ¢é nhiing
triéu chiing bénh Iy khdc nhau nhu: liét mét tay, mét chan,
hay liét niia ngudi. .. Trong trudng hop mang xo vifa an siu
vao thanh mach, lam cho thinh mach méu ndo bi méng di,
khi &y chi cdn bénh nhén bi cing thing sé giy xung huyét
ndo, hay mét dot cao huyét 4p xudt hién, ciing ¢é thé lam
cho doan mach mach méu t6n thuong d6 bi v& va héi chiing
chdy mdu nido xudt hién. Bénh canh thudng rit ning, bénh
nhén cé thé hén mé siu va i vong. Néu may man dugc héi
phuc thi ciing dé lai nhiing di chiing ning né, 6i khi kéo dai
sudt dei.

Xo vita dong mach 6 thé xudt hién & quai dong mach
chii (& ving nguc), hay dong mach cht bung (& viing bung).
Nhiing ving xo viia lam cho vich cfia thanh mach méng di,
hinh thanh nhiing tii phinh déng mach. Vi diy la nhiing
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dong mach rét 16n, rit quan trong ctia cd thé, cin phai phat
hién dé giai quyét kip théi doan phinh déng mach nay. Néu
khéng, né c6 thé v, giy bénh cinh chdy méiu bén trong co
thé rit nang né, thudng bénh nhin tii vong do khong thé cim
méu kip thai. Nhiing bién chiing ca xo viia dong mach, gay
hep thanh mach, giy xo cing thanh mach, ting triong lic
thanh mach sé lam tang huyét 4p, ton thuong cic mach mau
nhd, lam cho mdu dén than bi thiéu hut, gy suy thin.

Xo vita dong mach tic hai nhiéu dén siic khoe ciia bénh
nhin. Xo vita ddng mach cé thé bit ddu xuit hién tli nim 20
tudi. Ngudi ta chua tim ra nguyén nhén chinh xac, tuy nhién
co mot s6 véu to lam tang nguy co bi xo viia va hep dong
mach nhu: yéu té ching toc, yéu t6 gia dinh - néu trong gia
dinh, cha me, éng ba da bi xo vila déng mach thi con chdu cé
thé ciing bi xo viia déng mach. Nhiing ngudi cé higng LDL
(low density lipoprotein) trong méu thip, cao huyét ap, dii
thao dudng, thifa can béo phi... hodc nhiing ngudi 4n nhiéu
md, dac biét 14 m& dong vit, nghién bia rigu, hut nhiéu
thudc 14, 161 séng cd nhiéu stress, tinh tai, it vin dong... déu
la nhiing d6i tugng c6 nguy co bi xd viia dong mach.

Day la mot bénh rat pho bién hién nay va chung ta phai
6 kién thiic d€ phong tranh va diéu tri kip théi. Déu tién 1a
tdp thé duc; tip luyén déu din sé& lam gidm higng mé thiia
trong cd thé, cling nhy trong mau; han ché v 1am chim qua
trinh xo viia d6ng mach. An uéng hop Iy, in nhiéu rau c,
qud, tranh dn nhiéu ddu, m&, dic biét 1a cicloai m& dong vat.
Khong udng nhiéu rugu bia, nit thudc l4. Tranh 161 séng,
sinh hoat va lam viéc cang thing. .. Trong nhiing truéng hop
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cin thiét nén két hgp véi thudc. Theo y hoc cd truyén, ngudi

bénh c6 thé ding cic loai dugc thio d& gidm mé& trong co

thé va trong mdu, lam khai théng mach mau, lam chim qua

trinh hinh thanh cic mang xo vifa... P6i véi v hoc hién dai,

cdc thdy thudc cé thé chi dinh cho bénh nhéin diing cic loai

thudc d€ lam gidm mé trong mdau, diing aspirin liéu thap d& 5

dé phong su hinh thanh nhiing cuc mau déng tai cic mang = Y

x0 viia. Bénh nhén ciing cé thé dugc stii dung nhiing loai De ngan nglra
thudc ghy gidn mach dé gitip cho mau cé thé vugt qua viing r 6

chit hep va nuéi duéng cic co quan nhiéu hon nhi tim, than. su bung n

Khi tit cd nhiing phiong thiic diéu tri ndi khoa khong co két 2 A -
qud, sé phai chi dinh phiu thuit dé khai théng viing mach cua Céc benh tlm ma(:h
mdu bi tic nghén cho bénh nhan.

on ngudi mudn tén tai mét cich minh mén, sung

man va khée manh thi tit ci cic cd quan tang phi
phai dugc nuéi dudng tét, nudi dudng ddy di. Su nuoi dudng
hoan chinh cdc co quan tang phi 14 nhé hoat dong cha hé
tudn hoan. Hé tudn hoan bao gém tim va cidc mach méu, nén
doi khi con dugc goi 14 hé tim mach. Bt cd mét truc trac, rdi
loan hay bat thudng nao trén vong tudn hoan kin cia hé tim
mach, déu gay ra nhiing réi loan bénh ly; doi khi rit nghiém
trong, c6 thé dua dén tii vong ddt ngdt.

Hé tim mach dugc khée manh vi hoat dong hoan hio
nh¢ nhiéu yéu t& nhu: tip luyén thé duc déu din hing ngay,
lam viéc nghi ngoi hop 1y, han ché cic stress cing thing,
an udng didu do va tranh nhiing thiic an cé hai cho hé tim
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mach... Nhung vin d€ quan trong 14 phai biét cich cing cd
va duy tri nhiing chat néi tiét t6 bao vé tim mach. Cé nhiéu
chét tham gia vio qua trinh nay, trong dé testosterone déng
vai trd rit quan trong.

Tai sao testosterone lai cin thiét nhu viy? Béi vi
testosterone cd kha nang tic ddng trgc tiép vao lép oo tron
ctia thanh mach, ciing nhu tac dong 1én kénh kali hoac calci
dé gay gian mach. Testosterone con lam gia ting cdc chit gidn
mach ti nhién (natural arterial dilator). Vi vay, testosterone
lam giam luc d€ khang ctia mach mau ngoai bién, lam giin
mach vanh, nén huyét dp dugc diéu hoa va phong tranh
dugc nhiing con dau thit nguc. Testosterone lam ting chat
nitric, oxide (NO), do dé ngoai tic dung lam giin mach,
testosterone c6 kha nang gitp cho sy cuong duong chia nguidi
dan 6ng manh mé hon. Testosterone c6 kha nang tic ché sy
phat trién cic té bao co tron & ndi mac mach mau, déay la
thanh phidn quan trong cdu tao nén cic méng xo viia. Chinh
v1 viy, testosterone cé kha ning ngin ngtlia va lam chdm qud
trinh tién trién ctia bénh Iy xo viia ddng mach. Testosterone
con c6 tic dung lam gidm hién tigng ngung tu, két dinh
gilia cdc té€ bao va cdc chit & tai ming xo vifa. Testosterone
tic ché va lam gidm sy hinh thanh cidc protein gay viém
(inflammatory proteins). Thigu testosterone sé lim gia ting
loai protein gy viém nhu Interlenkin-6 (IL-6), Interleukin-
1P (IL-1B), C-reactive protein (CRP)). .., tao thuin lgi cho sy
phat trién cic mang xo viia déng mach.

Khi lugng testosterone sut giam con gay hién tugng tich
trii m& va béo phi, dic biét 1a béo bung. Hién nay, ngudi ta
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di chiing minh dugc ring, mé mé trong co thé khong phéi
chi la mod du trif, thu dong, bét hoat. Mo mé& 1a mot co quan
noi tiét, chiing cd thé tiét ra cic chit c¢é hoat tinh sinh hoc,
duigc goi chung 13 adipokines. Trong trnidng hop bi béo phi,
cac mo mé& du thiia, dac biét ¢ viing bung, sé tiét ra nhiéu
adipokines. Cdc adipokines nay c6 thé giy ra nhiing phan
ting viém, lam cho cdc réi loan chuyén héa trong co thé nang
né thém, dic biét lam trdm trong bénh xo vita dong mach.

Bénh d4i thdo duding khi cé bién chiing, sé lam cho hé
théng mach médu bi tén thuong, xo viia, tic nghén... Do
viy, ddi thio dudng la tién dé cho nhiing bénh Iy ning né
trén hé tim mach. Cé mot mai lién quan chit ché gitta ham
ligng testosterone trong co thé véi bénh ddi thio dudng,
bdi vi tetosterone lam gidm hién tuong dé khing insulin
& cic md cha co thé. Nhidu nghién ciiu 1dm sing cho thiy
nhiing ngidi dan ong & giai doan tién ddi thio dudng hay
ddi thio dudng cd néng do testosterone trong mdu thip hon
nhiing ngudi dan éng binh thuéng khac. Nhiing ngudi co
higng testosterone binh thuidng thi cic co quan nhay cam
vl insulin hon ngudi cé ham hiong testosterone thdp; nén
ca thé ho c6 thé hap thu va sif dung dudng trong méu cé hiéu
qua, lam gidm nguy co bi mic bénh d4i thio duding type IL
Vi vy, su duy tri ham liong testosterone binh thuéng trong
médu la muc tidu rit quan trong cho viéc diéu tri va phong
ngtia bénh Iy dai thdo dudng.

Vi tit ca nhiing thong tin néu trén, ching ta thiy ring
vai tro testosterone rat quan trong cho stic khde noi chung va
testosterone co kha nang ngan ngtia hodc lam chim sy bung
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no cic loai bénh tim mach. Ham lugng testosterone binh
thudng trong mau dao déng tii 270 dén 1,070 nanograms /
100ml mau. O nam gidi vao do tudi 40, higng testosterone
trong co thé thudng bi thidu hut di khodng 15% va cang
thidu nhiéu hon khi tuéi cang cao. Vin dé dit rala ching ta
cin phai béi phu lai cho co thé higng testosterone d3 bi mat
di. Khi ligng testosterone ddy di trong cd the sé giup kéo dai
tudi thanh xuén, gitup phong ngtia, lam cham, hoidc lam phuc
héi lai nhiing réi loan bénh Iy trén nhiéu co quan tang ph,
déc biét bénh 1y tim mach. Hién nay & Viét Nam ciing nhu
nhiéu nuidc trén thé gidi, thiy thudc thudng st dung cic loai
dugc pham dugc bao ché tii nhiing dugc thio thién nhién,
c6 kha nang béi phu lai lugng testosterone bi thidéu hut thong
qua cd ché kich thich co thé tif tiét ra testosterone noi sinh
vai két qua tot va khong cd phén ting phu doc hai, du dugc
st dung lau dai.
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2 Bénh ddi thdao dudng

............................................. ...
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Vé bénh
dai thao duong

ai thdo dudng dugc dinh nghia 13 tinh trang ting
dudng huyét min tinh, dic tring béi nhiing réi
loan chuyén héa carbohydrat c6 kém theo su réi loan clia
lipid va protein do hién tuong gidm tuyét d6i hodc tiong 4éi
tdc dung hay sy tiét ctia insulin.
C6 bao nhiéu loai dai thido dudng? Ching ta cin nhd cd
hai loai ddi thio dudng chi yéu; 46 1a ddi thao dudng type 1
va dai thdo dudng type 2.
bii thdo dudng type 1, trudc day con goi la dii thio
dudng phu thudc insulin. Pay la bénh ty mién dich; cac té
bao b cia tuyén tuy bi phd huy béi chit trung gian mién
dich. Sy pha hity nay c6 thé xiy ra nhanh hodc chim. Su
phd hiy nhanh xudt hién & ngudi tré (<30 tudi) véi bénh
canh rit ning. Nhiing té bao b ciia tuyén tuy bi pha hiry gan
nhi hodn todn, khéng con kha ndng tiét insulin niia, nén
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bénh nhén 1é thudc hoan toan vao insulin va phai diéu tri
bing tiém insulin. R4t may dang bénh nay chi chiém 10%
téng s6 bénh nhin d4i thdo dudng. Su phd hity chim xdy ra
& ngudi 16n tudi véi mot ty 1é thap. Bénh tién trién chim,
khéng rdm rd va ndng né nhi dang phd htiy nhanh va con
dugc goi la bénh dai thio dudng t mién dich tiém tang &
ngudi 16n tudi.

Bri thio dudng type 2, con dugc goi 1a dai thio dudng
khéng phu thudc insulin xudt hién & ngudi 16n tudi (> 30
tudi) va cé tinh chét gia dinh. Déay la bénh dii thio dudng
phé bién nhét, chiém ty 1& gin 90% tong s6 bénh nhin d4i
thao dudng. Péc trung cta ddi thido duong type 2 la gidm
sy nhay cdm véi insulin & cc co quan t8 chiic hay cén goi
14 hién tugng khdng insulin; thidng di kém véi sy thidu hut
insulin tuong ddi do cac té€ bao b clia tuyén tuy bi xo hoa,
thodi héa, gidm chic ning hoat déng nén khong tiét da
lugng insulin cdn thiét cho co thé. Triéu chiing lam séng am
tham, khéng ro rang, thuding phét hién mudn. Cé thé diéu
tri bing thudc uéng hoic két hop véi insulin trong trudng
hgp cidn thiét. Ngoai ra, con ¢ médt 58 béi canh ddi thdo
dudng khic nhu: ddi thio dudng thai ky 14 tinh trang rdi
loan dung nap dudng huyét xiy ra trong thdi kj mang thai.
Mot s6 tinh trang ting dudng huyét do cic bénh khic nhii:
bénh Iy cia tuyén tuy, tuyén ndi tiét, mot s& bénh khiém
khuyét vé gen di truyén...

Triéu chiing ctia ddi thdo dudng la gi?

Nhiing triéu chiing bénh Iy thudmg chi xudt hién 16 trong
thé déi thdo dudng type 1, bao gm 3 triéu chiing chi yvéu ma
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ngudi bénh rat dé nhin thay; d6 la: an nhiéu - uéng nhiéu -
gy nhiéu. Ngudi bénh doi bung, thém an va an nhiéu, dac biét
13 an d6 ngot. Miéng luén luén kho, khit midc va udéng nudc
rit nhidu. Bénh nhén di tiéu nhiéu l4n, ligng nhiéu, muidc tiéu
néu vuong véi ra bén ngoai bdn cdu cd thé cé hién tugng kién
bu quanh (d€ an lugng dudng trong nudc tiéu). Déng thoi
kém thém tinh trang ngidi mét moi suy nhugc, khéng con
khd ning suy tu hay lam viéc nifa, mét nhin mé dén. ..

Pai véi dai thdo dudng type 2, nhiing triéu chning bénh
Iy rat mo hé. Bénh nhin tuy di bi ddi thdo dudng, nhung
hoan toan khéng cdm nhin dugc cic rdi loan bénh Iy trong
mot théi gian dai (doi khi nhiéu nam). Nhiéu trnidng hop
phat hién bénh tinh c&, khi tham khdm siic khoe dinh ky,
hodc khi bi mét bénh ning nao dé. Mot s6 bénh nhin dugc
phat hién mudn, luc dd cd mot s6 bién chiing cta dai thio
dudng nhu: giam thi luc, té bi tay chin, dé nhiém trung hay
nhiém ndm & da hay viing co quan sinh duc... Chinh vi vay,
kham stic khée dinh ky 14 rdt quan trong, dac biét d6i vdi
ngudi 16n tudi, hodc khi cé mot s6 trién chiing bat thutng
di1 nhe, ciing phai di kifm tra.

Chén dodn chinh xdc bi d4i thdo dudng nhu thé nao?
Muén chin dodn chinh xdc bénh d4i thdo duéng phéi thii
dudng mau. Neudi bénh dugc chin dodn dii thio dutng
khi két qua dudng huyét lic doi = 6,1 mmol/ 1 (khi ldy man
mao mach), hay = 7,0 mmol/] (khi &y mau tinh mach). Thiy
thudc cé thé cho bénh nhén lam thém thi nghiém dutng
méu sau khi dn 2 gidg. Néu higng dudng huyét = 11,1mmol/1
(khi 14y mdu mao mach cling nhu tinh mach), thi bénh nhén
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duigc xem da bi bénh ddi thio dudng. Di nhién, nhiing xét
nghiém nay cdn phai lap lai tii 2 - 3 lan, cach nhau mat thai
gian, méi co thé xic dinh chin dodn.

Trong trudng hgp, bénh nhéan thi nhu trén nhung két
qud dudng huyét hic déi < 6,lmmol/l (liy miu mao mach)
hay < 7,0mmol/1 (1iy mdu tinh mach} va dudng huyét 2 gie
sau 4n 1a = 7,8mmol/] (liy mdu mao mach hoiac médu tinh
mach) thi véi két qua nay bénh nhén sé dugc chin dodn la
roi loan dudng huyét, mét thé dudng huyét cao, dao dong
chi chua phai la bénh dai thdo dudng. Giai doan nay néu
tuan thi theo 16i khuyén ctia thiy thudc dé tap luyén, thay
doi 16i sdng, théi quen in udng... bénh cé thé lanh hin ma
khéng cin phai dung thuéc dic tri d4i thdo dudng.

Khi bi d4i thio dudng thi chién lugc diéu tri chung nhit
12 gi? D6 14 phii tap luyén co thé; thay d6i 151 s6ng; bit budc
thay doi cach an udng theo thuc don cia ngudi dai thao
dudng; bo nhiing théi quen xdu (rigu, bia, hat thuoc l4...)
va diéu tri bing thudc. Tay y cé mot s6 loai thudc udng co
tdc dung nhu: cai thién chiic ning cia cic té bao b tuyén tuy,
kich thich tuyén tuy sdn xudt nhiéu insulin hon, ting cudng
sy nhay cdm cfia cdc oo quan doi véi insulin; gidm sin xudt
dudng tai gan, lam cham sy hip thu dudng & rudt non. ..
Bénh nhan cé thé dung insulin dé tiém, khi cé chi dinh cia
thay thudc. Muc dich cudi cing ctia cic thudc trén 14 lam
gidm va 6n dinh higng duéng trong méu, phong ngtia cic
bién chiing. Mot sd dugc thio cia Pong v ciing gép phin
trong vin dé diéu hoa dudng huyét va cé thé dung ldu dai ma
khéng cé phédn ting phu.
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Khi dugc chdn dodn xdc dinh 14 bénh ddi thdo dudng,
ngudi bénh ciing khong nén qu4 lo du, sg hai vi nhu thé
vo tinh, ching ta lai tao ra stress dé hanh ha minh v4 lam
bénh ning thém. Chiing ta phai hidu ring, d4i thdo dudng
12 mét bénh cé thé diéu tri 6n dinh, duy tri mbt cudc séng
tuong déi binh thuéng va bénh nhin cé thé cé tudi tho rit
cao. Tuy nhién, vin dé dit ra la phéi chip hanh mét liéu
trinh diéu tri pht hop vdi tiing bénh canh d4i thio dudng.
Phai st dung thudc, ciing nhu phai tuan theo nhiing lai
Khuyén ctia cdac bdc si chuyén khoa. Phai biét ré lugng
dudng huyét cha minh, it nhit mdét 14n trong tmin. Co
trudng hop phéi theo déi dudng huyét hing ngay dé dién
chinh thudc ha dudng huyét cho phii hop (st dung dung
cu thii dudng huyét tai nha). Tai khidm ddy da, ding thai
han. Khéng dugc quén ring bénh dii thao dudng c6 thé
giy ra nhiing bién ching rit nguy hiém vi da s& bénh
nhin dai thido dudng cédn phai diéu tri sudt d&i. Bénh
nhan khong dudc tu v ngung diéu tri vi bdt ci mét 1y do
gi ma khéng c6 chi dinh cha bdc si chuyén khoa.

Tom lai, néu c6 sy hiéu biét ddy di vé can bénh ddi thao
dudng, ngudi bénh cb thé séng chung mét cich hoa binh,
hanh phiic viéi né va vin giff dugc nhiing lac thd trong cube
sdng quy bau nay.
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Nhirng bién chirng
nguy hiém
cua dai thdo dudng

énh Iy ddi thdo dudng cé thé giy ra rit nhiéu bién
Bchﬁng, doi khi nguy hiém dén tinh mang cia bénh
nhéin. Nhiéu triéng hgp cé thé @8 lai nhiing di chiing tan
phé sudt doi. Tai sao nhu viy? Béi vi, ngoai ddi thdo dudng
type 1, co nhiing triéu chiing bénh 1y rdm rd va ré rang nén
ngudi bénh tim dén thiy thudc dé khdm bénh va phat hién
bénh tii rit sém, trong khi d¢, phédn lén bénh nhan dai thao
dudng type 2 (chiém d&n 80%) lai khong biét minh d4 bi
dai thdo dudting, bai vi ho khéng cé bigu hién triéu chiing
bit thudng nao ci, hay bién hién khéng ré rang. Cho nén
ngudi bénh chli quan, khéng chiu di khdm bénh. Mii dén
khi nhiing bién chning xiy ra ning né budc phai di khiam
bénh, ho mdi hodng hét khi biét minh da bi d4i thao dudng
i Lau!
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Nhiing bién chiing ctia dii thdo dudng bao gm: cic
bién chiing cdp tinh va man tinh.

Nhiing bién chiing cdp tinh thudng xdy ra & nhiing
bénh nhin déi thio dudng type 1(1é thudc insulin), bao
gdm 3 hdi chiing chinh: nhiém toan ceton mau, ting dp hic
tham thdu va con ha dudng huyét (dic biét khi dang diéu tri
bing insulin hay sulfonyl urea). Pay 14 nhiing bién chiing
rit nang né cé thé dua dén hén mé sdu va til vong rit nhanh,
cdn phai diéu tri cdp ciiu & cdc co s& chuyén khoa.

Bién chiing mén tinh xuat hién ti tli, thudng xiy ra &
nhiing ngudi bénh ddi thio dudng type 2. Cé 2 dang bién
chiing: bién ching & cdc mach méu 1én va bién ching & cic
mach mau nhé.

Bién chiing & cic mach mdu 16n 14 gi? Khi dudng huyét
ting man tinh trong mau sé lam toan mdu va giy nhiing réi
loan vé chuyén hda, dic biét 1a chuyén héa mé. Nhiing tic
doéng nay sé 1am tén thuong & thanh déng mach, tao nén qua
trinh xo viia & cic dong mach 16n, lam thuyén tic, lim hep
cdc mach méu nay. Pdy 14 nguyén nhin rit quan trong giy
i vong dén 80% nhiing nguidi bi bénh d4i thdo dudng do bi
nhiing bién chiing & mach vanh tim, giy thiéu médu co tim,
hodc nhéi mau co tim, thifu man ndo, hoidc tai bién mach maun
ndo. Bénh Iy mach méu ngoai vi bao gdm hién tigng thuyén
tdc mach méu ngoai vi nhu cdc mach mau diu chi, luc diu la
biéu hién dau cich hoi, néu diéu tri khong t6t cd thé gay hoai
tl mé, thim chi mét s6 trudng hop nidng phai cit cut chi.
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Bién ching mach méu nho do déi thdo dudng: nhiing
bién chiing mach mdu nhé bao gém nhiing bién ching
& mit, thin, thin kinh... Nhiing bién chiing niy cé lién
quan dén hién tugng dudng huyét ting cao lam hu tén cic
mach méu nhé, giy tic hep, xudt tiét, xuit huyét tai ché.
Méu khéng con dén da dé nudi dudng cic déy thin kinh,
lam day thdn kinh bi thoai héa va réi loan dan truyén thin
Kinh... Hién tugng nay khién cho cic co quan, cic md bi
tén thuong do thiéu sy nudi dudng ciia mach mdu cing
nhn thiéu sy diéu hoa, diéu chinh, chi phéi ciia cic sgi thin
kinh, giy ra cic bién chiing c6 thé ké dén nhu:

(a) Nhiing bién chiing & mét: bénh vong mac, dic trung
béi nhiing vi phinh mach, nhiing chim xudt tiét, xuit
huyét, phi gai thi, nhiing t4 chiic x¢ lan vao hoang digm,
xudt huyét dich kinh, bong véng mac... Pdy 14 nguyén nhin
hing ddu giy mu léa & nhiing bénh nhin d4i thio dudng.
Puc thay tinh thé & ngudi dai thio dudng ciing la bién
chiing do khéng biét @& diéu tri, hay diéu tri khéng hop Iy
nén khéng kifm sodt dugc dudng huyét. Khi duéng huyét
ting cao, dua dén hién tugng glycosyl héa protein dich kinh
va ling dong chit sorbitol trong thiy tinh thé, giy duc thiay
tinh thé rit sém. Van dé dat ra la d& tranh mu loa & ngudi
bénh déi thdo dudng thi cin theo déi thudng xuyén cic bién
chiing cia mét d& diéu tri kip thai.

(b) Nhiing bién chiing thin kinh. Khi nhiing mach mdu
nho bj ton thuong khéng tudi mau day da dé nudi dudng
nhiing soi thdn kinh thi s& &nh miéng dén hé thin kinh ty
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dong cling nhii hé thin kinh ngoai bién. Hé thin kinh td
dong bi dnh hudng sé gay nhiing réi loan cho cdc co quan
tang pht nhu: 1am nhip tim nhanh, loan nhip tim, cao huyét
ap... & hé tim mach; dnh hudng dén hé tiéu hoa giy sinh
bung, sdi bung, an khong tiéu...; dnh hudng dén van mach
giy 1éi loan vin mach déu chi... Khi nhiing sgi thin kinh
ngoai bién bi thifu dudng sé xudt hién nhiing triéu chiing
bét thudng nhu: réi loan cdm gidc & chin tay (cam gidc té
bi, kién bo, kim cham, rit bong...); gidm hodc mét cAm gidc
xic gidc, nhiét do. ..; ting cAm gidc dau & cdc chi, dac biét vé
dém. Tén thuong hé thin kinh ngoai vi 14 tién dé cho bién
chiing loét ban chén ctia ngudi dai thdo dudng.

(c) Bién chiing thin do dai thio dudng chifém gin 50%
cac tridng hop suy than giai doan cudi vala mét trong nhiing
nguyén nhan hang dan gay ti vong & nhiing bénh nhan nay.
Chinh vi vy, bénh nhan phéi dugc tham kham dinh ky dé xét
nghiém dinh lvigng microalbumin niéu hodc macroalbumin
nidu. Day 14 tiéu chudn ddnh gid tinh trang 6n dinh hay tién
trién ciia suy thén trén ngudéi ddi thio duding.

(d) Bién chiing nhiém khudn. Ngudi d4i thio dudng rit
dé bi nhiém vi khudn, virus, nim, & cic co quan tang phi
Do duting mdu ting cao di kém véi cic tén thuiong mach
méu, thin kinh lam gidm kha ning dé khang, chéng lai cic
tic nhan gay bénh bén ngoai.

(e) Bién chiing loét ban chin do d4i thdo dudng. Khodng
15 dén 25% bénh nhén bi dai thdo dudng sé bi loét ban chan
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trong sudt théi gian méic bénh. Loét ban chén, doi khi bi
nhiém triing, hoai ti va phéi cit cyt chi & ngudi déi thao
duding. Py 134 mét trong s6 cac nguyén nhan chinh lam
bénh nhan nhap vién diéu tri kéo dai, tén kém.

(f) Bién chiing cudi cling ctia dai thao dudng lam nguidi
dan ong rit so hii va lo ldng, d6 14 hién tugng giam ham
mudn tinh duc va réi loan cuong. Theo théng ké coé dén
60% ngudi bi d4i thdo dudng phai 4&i dién véi tinh trang
rdi loan cucng. Nguyén nhan tai sao? Pdu tién, ching ta
phii biét ring khi ndo b dugc kich thich bdi sy ham muén
tinh duc thi nhiing xung dong kich thich & nio b sé truyén
xudng hé thin kinh ngoai vi, bao gém hé thin kinh tu dong
(pho giao cAm va giao cam) nim & tiy sdng. Hé thdn kinh
nay sé diéu phéi va chi huy tit cd moi hoat dong lién quan
dén sy cuong duong hay su xiu xudng ctia co quan sinh duc
ngoai. Trong tridng hgp bénh nhén bi ddi thdo dudng, da
vin con ham mudn tinh duc nhung nhiing xung déng dugc
truyén xudng tii nio sé& khéng din truyén dén co quan sinh
duc ngoai dugc, vi hé thin kinh ngoai bién bi tén thuong,
nén xudt hién réi loan cuong. Hién tugng nay rit phu hop
véi cdu “trén bdo, dudi khéong nghe” Tiép dén, dii thdo
dudng sé lam x¢ viia cdc dong mach, lam han ché lugng
mau dén cd quan sinh duc ngoal va chuyén réi loan cuong
tdt yéu sé xay ra. Pdi thio dudng nhu mot stress bénh ly
kéo dai, ciing lim gidm hodc mit hin ham muén tinh duc
va giy rol loan cuong.
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Trén day la nhiing bién chiing phd bién nhét ctia bénh
ddi thao dudng ma moi ngudi cin phdi biét, dic biét la
nhiing bénh nhén dii thio dudng, & phong v diéu tri kip
théi. Véi nhiing tién bé clia y hoc hién nay, mét bénh nhin
bi ddi thao dudng néu dugc diéu tri t6t, kip thai, thi cd thé
duy tri chat lugng séng gin nhu binh thudng, dai lau.

3. Bénh
vé ¢o xuong khop
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Pirng dé xuong
bi loang!

it of ai, nam hay ni dugc goi la khde manh thi ngoai
Bviéc duy tri chiic nang hoat dong tét, hoan hio cha
cdc co quan néi tang con phai chii ¥ dén bd xuong ciia minh.
Rit nhifu ngudi khéng quan tim dén chuyén chét hiong
ctia xuiong, mai cho dén khi bi giy xuong td nhién hay ngiu
nhién di khim bénh vi phat hién tinh trang loing xiong
ning thi mdi chin diéu tri tich cyc. Trong bai viét nay, ching
toi chi xin dé cip dén chuyén lodng xuong & nam giGi.
Chuing ta biét ring trong giai doan trudng thanh ctia nam
gidgi thi noi tiét to testosterone dong vai tro rit quan trong
trong viéc déng hda protein d& hinh thanh khung xuong, tao
thuén lgi cho s ling dong calci vao khung xitong, gitp cho
xudng cling chic va phat trién vé kich thudc lan chét lugng.
Do do, bdt cii mot sif thigu hut hay khiém khuyét nao cta
noi tiét to testosterone sé lam cho chit higng va d6 bén chic
ctia xuong bi anh hudng, giy lodng xuong va xuiong dé giy.
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Lodng xuong dugic chia lam 2 loai: lodng xuiong tién phét
va lodng xuong thii phét. Lodng xiong tién phdt 14 bénh
cdnh lodng xuong xudt hién & nam giéi vio d6 tudi man
duc (45 tudi) do thidu noi tiét t6 testosterone nhu di noi &
trén. Lodng xuong thii phit 1 bénh cdnh lodng xuong cé thé
xudt hién & bit ci d6 tudi nao. Bénh nhan thudng bj mot s6
bénh man tinh nao d6 nén thudng xuyén phai sif dung thudc
ma cdc loai thudc nay co phan tng phu giy lodng xiong.
Can nhé ring cé mét sd chét thudc gy hién tugng loang
xiiong méa chiing ta phai chii ¥ va cén thin khi sti dung nhu:
corticosteroid, barbiturat, phenytoin, L-thyroxine, aromatase
inhibitor, methotrexate, depo-progesterone, warfarine...;
thudc difu tri dau da day loai tic ché bom proton (proton
pump inhibitor), cic loai thudc aluminum dé trung héa acid
da day, lithium. ..

Lé&i séng budng tha véi nhiing thi vui khéng linh manh
nhu: nghién bia, nigu, hut thudc l4... s& lam gidm hoat dong
ciia tao odt bao, gidm chat lvgng cha khung xaiong, anh huidng
dén stic khoe tinh duc, lam cho hién tugng man duc nam
dén s6m hon nén taing nguy co loing xuiong & nhiing ngudi
nam tré tudi... Nhiing triuéing hgp an uéng thiéu chat, dac
biét la calcium, phospho, magnesium, kém, sét, déng, cic loai
vitamin nhu: A, D, E, K va C hoac khiu phin in lim cho mau
co tinh acid cling tao thudn lgi cho hién tugng lodng xiong.
An thiéu chit dam (protein) ciing lam ting nguy co bi lodng
xuong. Thé trang gdy 6m, it hoat ddng ciing lim cho xiong bi
lodng. Tuy nhién, hoat déng thé luic qua nhiéu, qua manh kéo
dai cling lam cho xiong bi tén thuong va lodng xuiong xudt
hién sém. Trong truéng hop phai van déng, tip luyén nhiéu
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véi cudng dd cao ma dn udng khong diung cich, khéng dn
nhiing chat dinh duéng cin thiét thi nguy co gy lodng xuiong
rt cao va gy nhiing tai nan giy xuiong cé thé nguy hiém dén
tinh mang cho vin dong vién trong khi tép luyén.

Lam thé nio d& biét minh bi lodng xiong? Cic triéu
chiing bénh Iy trén lam sing cha lodng xuong thudng rit
md hé; mot sé tridng hop khong cd trién chiing gi dac biét
ngodi hién tugng dau nhiic méi sau trong xiicng. Bénh nhan
6 thé bi dau nhiic viing cét séng (cd, lung, thit hing ciing),
cdt séng bi cong gl veo hay dau do chén ép ré thin kinh khi
lodng xuong cft sdng ndng. Nguidi bénh thudng chii quan
khéng di kham bénh kip théi cho dén khi xdy ra hién tigng
giy xuong tu nhién thi héi han v6 ciing. Chinh vi vy khi lén
tudi hay cé nhiing yéu t6 nguy co cé thé giy lodng xiong,
cdn phai di khdm bénh dé dugc thi mdu, tim cdc bénh lién
quan dén lodng xicng. Chup XQ va do dam d¢ chit khodng
ctia xuiiong (Bone Mineral Density - BMD). K thudt do dam
dd chit khoang cfia xuong la phuong phap chinh xdc nhéit
dé xem xuong ctia bénh nhén cé bi lodng hay khong. Khi da
dugc chin dodn xdc dinh 14 loing xuong, bénh nhin phai
dugc theo déi va diéu tri kip thoi lién tuc mét théi gian dai
cho dén khi mét d6 va chit lugng xiiong dn dinh khéng con
¢t nguy co giy gy xuong tu nhién niia.

Hién nay, cé rit nhiéu thudc dé bé sung chit khodng cho
xudng, bo sung cic loai vitamin cin thiét cho sy tao xuong,
nang cao thé trang... Nhiéu loai dugc thao cé thé gop phin
diéu tri lodng xiong, dic biét 1a cay Eurycoma Longifolia
c6 khd nang kich thich co thé tiét testosterone ndi sinh lam
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chim man duc nam, gitp cho khung xucong vin viing manh,
chit lugng xuong bén chéc dai lau. Bén canh d6, bénh nhin
phéi thay d8i 16i séng, cich dn udng, tif bo thudc 14, bia
rugu... tip luyén thé duc thé thao déu din, cudng dd tip
luyén pht véi tinh trang stc khée chia minh. Néu dugc nhu
viy thi chuyén loing xuong bénh Iy d8n muic giy giy xuong
tu nhién sé khéng con xay ra dugc niia. Duing dé xuong bi
loing 12 mot vin dé nghiém tic cin can trong dat ra cho moi
ngudi, dac biét trong do tudi man duc.
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Hoai tlr
chém xuong dui

hép hdng 1a mot khép rit 16n va rit quan trong

trong hé vin déng clia co thé. Khép hing bao gdm
mot & thanh phin chinh nhu: 6 chio cta xuong chiu, chém
xuong dui nim trong & chio, bao hoat dich, gin, diy ching,
bao khép, cic co. .. Tat ca déu phai & trang thii binh thudng
thi vin dong cia khép hing mdéi hoan chinh, ching ta méi
di lai binh thuding dugc.

Trong khép héng, chém xuong dui rit quan trong va dugc
mach mau nudi dudng. Khi khép hang bi tén thuiong, su di
lai s& bi han ché&. Néu khoéng dugc diéu tri kip thdi, bénh cang
ngay cang ndng, cudi ciing bénh nhén sé roi viao canh tan phé!
Cé nhiéu nguyén nhén giy ton thuong khép hang va hoai tit
chom xifong dni 1a mot trong nhiing nguyén nhén do.

Hoai ti chom xiong dni la gi? P26 1a mot tinh trang hoai
tl clia xuong. Hoai tii xuong cé thé xdy ra bat o & xuong
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nao, nhung khixudt hién & chém xuong dhi thi sé Anh hidng
rit ning né dén vin dong ciia khép hing. Tai sao xuong lai
bi hoai ti? Béi vi xiong bi thiéu médn nudéi dusng. Chom
xiong dui cé mach mau dén nudi dudng. Khi cac mach mdu
ndy bi hep lai hay tic nghén thi viing chém xuong dii sé bi
thiéu mau, nén xudt hién ton thuong, thodi bién va hoai ti.
Chém xiong dui bi tén thuong, din din nd sé bi bién dang,
xep xudng. Khi 4y, su hoat dong ctia chém xiong dhi trong
6 chio clia khép hang sé khong con tron tru nia, bi viudng
viu, can trd. Khe khép gitia chom xuong dii va 6 chio khog
héng giai doan ddu bi hep lai réi sau d6 dinh lai véi nhau.
chao ciing bi hity hoai nén khép hang tré thanh mot khéi
dinh ciing gitia chém xuong dui va 6 chio. Viviy, khép hang
khéng con vin dong dugc niia, nguidi bénh bi tin phé va
phai dudc chi dinh thay khdp.

Nguyén nhin nao giy ra bénh Iy hoai tif chom xuong
dui? Coé nhiéu nguyén nhan. P4u tién la nhiing trudéng hop
bi chin thuong khép hiang nhu trét khép hang, giy cd xiong
dui... Chan thuong viing néy sé giy ton thuong truc tiép
dén mach miu nuéi dudng xuong, lam cho chém xuiong
dui bi thiéu mdu, thifu nudi duéng va hoal ti din din.
KE tiép 14 nhiing bénh nhén bit budc phai s dung thudc
corticosteroid dai ngay dé diéu tri nhiing bénh mén tinh khé
hay nhiing triéng hop bénh nan y. Cdc chuyén gia cho ring
corticoid di lam r&i loan chuyén héa mé clia co thé, giy xo
vita dong mach, lam thuyén tic hay chit hep déng mach nuéi
dudng chom xiong dui va hau qua 13 hién tugng hoai ti clia
chém. Cao m& mau, udng nhiéu nigu, bia, it nhiéu thudc
14 cling sé& lam cho mach méu b t6n thuong, xo viia, gay hep
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va tdc nghén mach mau nuéi dudng lim hoai ti chém xuong
dni. Ngoai ra, nhiing chiing bénh nhu viém da khép dang
thép, lupus ban dé, bénh viém khép do ting acid uric (gouty
arthritis); cac bénh vé mén, cic bénh ung thu dang duigc xa
tri hodc héa tri... ciing cé thé giy ra bénh canh trén. Péng
théi ching ta cdn nhé ring hoai ti chém xuong dui cing
xuft hién & tré em (thudng & d6 tudi tii 8 d&n 10 tudi); cin
phat hién va diéu tri kip théi cho cdc chau.

Hién tugng hoai tii chém xuong dii ¢ thé xiy ra nhanh
néu cé hién tugng thifu médu d6t ngdt do tic nghén mach
méu cdp tinh. Tuy nhién, trong da s& trudng hgp, bénh
thudng dién ra chim, cé thé kéo dai trong nhiéu nam. Giai
doan ddu, cac triéu chiing 1am sang rit mo hé, khong ré rang.
Cé thé ngudi bénh chi cidm thiy c6 cii gi d6 widng vidng,
ngat ngat, hoi khé chiu trong khép hiang. Mot thoi gian san
bit ddu thiy dau ré hon trong khép hdng. Pau cé thé lan
xudng mat ngoai dui, ciing cé thé lan ra mat tridc hoac mat
sau dui. Mot s trudng hop lai bidu hién dau chi yéu & khép
gdi, lam lac hudng chin dodn cia thay thudc. Thoat ddu, con
dau ré hon khi diing lau, van dong di lai thi khong daw. Dan
dédn, con dau ving khép hing xudt hién lién tuc ca lac di lai
14n nghi ngoi. Khi hoai tif chém xuong dui da nang, con dau
cing ngay cing ting, bénh nhin bit ddu di khéip khiéng, cA
nhic, khéng di xa dugc va con dau xudt hién ci ngay dém,
anh hidng nhiéu dén chit higng séng cta bénh nhan.

Vao ndm 1993, Arcore da phin chia hoai t chom xuicong
dni qua 6 giai doan va cho dén nay, cic chuyén gia vin con
dp dung cich phin chia nay trong chin dodn vi diéu tri.
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Giai doan 0: & giai doan nay, triéu chiing lim sang rit mo hé
khéng 16 rang. K&t qua X quang thong thudng ciing khong
phét hién t6n thuong gi. Ngay ci nhiing phuong phip chup
catlépvitinh (CT scanner) vi cdng hudng tii hat nhan (MRI)
ciing khéng thé phét hién hodc phét hién mét s6 hinh dnh
nghi ng& chii khong thé chan dodn xac dinh dugc. Chinh vi
vay, bénh nhan va thiy thudc thudng bo qua. Giai doan 1:
dau viing khép hang ré hon, d6i khi dau lan xuéng dui. Hinh
dnh ctia CT scanner va MRI cho thiy nhiing t6n thudng clia
mach méu vi nhiing & hoai tii nhé & chém xuong diii. Cac
giai doan ké tiép thi cdc triéu chiing ldm sang ré ring va ning
ddn lén. Hinh anh X guang thudng ciing nhni CT scanner
va MRI cho thdy nhiing tén thuong hoai tii xuong, hep khe
khép hang, bién dang, xep & chém xuong dui va ca & chdo
clia xuigng chiu rdt ro. Cudl cing, khép hing dinh cing
thanh mdt khéi bat hoat.

Viéc diéu tri néi khoa chi cé hiéu qua t6t & giai doan 0
va giai doan 1. Tuy nhién, & hai giai doan nay triéu ching
thuéng khong ré nén bénh nhan chua di kham bénh, vi
viy ho d3 bd 1 giai doan vang cho diéu tri bio tén bing
noi khoa. Piéu tri hoai ti chom xuong dhi rit kho khin.
Giai doan 0 va 1, thdy thudc c6 thé chi dinh sii dung mét s6
loai thuéc gidm dau, khdng viém khong corticoid (NSAID),
choéng tho4i hoa, cac loal thude diéu tri béo phi, rdi loan mé&
trong mau. .. Ngoai ra, con c6 thé két hgp véi nhiing phucng
phép vit ly trj liéu. Thiy thudc v hoc cd truyén thudng ap
dung nhiing phucng phap khong dung thudc nhu: tép luyén,
chim ciiu, xoa bép, day bim huyét, chuém thudc tai chd
va cdc loai thudc dugc thio dé chdng dau, chéng viém, héa
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thap, bd than sinh xuong, manh gin cot... Néu diéu tri day
du, hgp Iy, phéi hgp nhudn nhuyén gitia v hoc ¢d truyén va
v hoc hién dai, cing vaéi sii kién tri va hgp tdc tot giiia thiy
thudc va bénh nhin thi k&t qua dat dugc thnidng rit kha
quan. Khi di mudn, bénh canh hoai tii chém xuong dui roi
vao giai doan 2, 3, 4, 5 thi diéu tri khé khin hon nhiéu. Phin
16n diéu tri ndi khoa trong nhiing giai doan nay chi nham
lam bénh tién trién chim lai mé théi. Kha nang diéu tri bing
phiu thudt va cudi ciing 14 thay khép hdng hdu nhu khéng
thé tranh khaoi!

Chinh vi véy, tit cA moi ngudi nén cé kién thiic cin ban
v& bénh Iy niy dé cé thé phdt hién sém nhiing tén thucong &
khép hdng vi chém xuiong dhi 14 rét cdn thiét. Chiing ta phéi
cin trong khi cé nhiing triéu chiing bat thudng & khép hang
va uiu tién nghi dén tén thuong hoai ti chém xuong dui, khi
iy cdn di khdm bénh chuyén khoa &€ c6 chin dodn chinh xdc
va diéu tri kip thoi.

Tai sao lai bi té tay?

Té bi va dau viing cd tay, ban tay, do6i khi lan 1én ca
cAng tay 1a mét hdi chiing bénh Iy kha pho bién hién
nay. Coé nhiéu bénh gay té tay nhung théng thuidng nhit do
14 hoi chiing “duéing hdm cd tay” (Carpal tunnel syndrome).

Giai phiu hoc chia viing cd tay bao gém cic xuong cd tay
ndm phia sau, phia trudc 14 vong xo tao thainh mét dudng
him, goi la dudng him cb tay, d& cho cic gin clia co gip
chung cic ngén tay va gip riéng ngon cai chui qua. Bao boc
quanh hai gin 14 hai bao hoat dich, tao diéu kién cho cd tay
hoat dong linh hoat, ciing nhu hai gin co cé thé trugt 1én
nhau mét cach ém 4i. Quan trong nhat 1a day than kinh gitia
di xuyén qua dudng ham. Thin kinh giiia chi phéi cim giac
chia ngdn cii, trd, gitia, mét niia ngdn deo nhin va didu khién
vin déng ciia ngdn cai. Chinh vi viy khi duéng hdm nay bi
viém nhiém, sung phéng hay xo day cic gin, diy chang 1am
hep 6ng cd tay thi dédy thin kinh giiia bi chén ép gay dau, té
ban tay, teo cd, véu co, dic biét 1A ngon tay cai.
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Néu mot ngay nao do, ban bi dau viing cd tay, té rdn, kém
cdm giic néng rat, lan ti ¢d tay dén cic ngén tay, cd thé ban
da bi héi cning dudng him ¢ tay réi 6. Giai doan ddu, cic
triéu chiing trén chi xuft hién & cd tay, ban tay va cdc ngén
tay khi phai lam viéc nhiéu. Nghi ngoi thi cic triéu ching
té tay bién mdt. Tuy nhién, ddn dédn, chu ky té tay, dau budt
cdc ngdn tay xudt hién nhiéu hon, lién tuc hon, xuat hién cd
trong lic nghi ngoi hay vé dém lam bénh nhan khéng ngn
dugc. Khi phai chay xe mdy nhiéu, dic biét chay trén dudng
xiu c6 nhiéu 6 ga... tay sé té dau ning hon. Néu phéi lam
dong tac gap ban tay vao cd tay, cudng do té va dau sé tang
1én. Dén giai doan ning, con dau c6 thé lan tii ¢d tay 1én dén
khuyu tay; mét s truéng hop, con dau cé thé lan xa 1én dén
vai. Ban tay va cac ngodn tay bi té bi nhiéu, réi loan vé nhiét
do, vé tigt mé hoi, réi loan cdm gidc, doi khi mat cam giic.
Co long ban tay teo dén, stic manh ciia ban tay gidm, cim
ndm dé vét tré nén yéu 6t, vung vé. Thim chi, ngudi bénh
khong thé lam mét sé cong viéc don gidn trong sinh hoat
hing ngay.

Héi chiing nay cé thé xudt hién & nhiéu dé tudi. Dac
biét 1a & nhiing ngudi lam cic cong viéc doi hoi o tay, ban
tay vi cdc ngon tay phai lam viéc lién tuc nhid nhén vién van
phong. Ho phai sti dung vi tinh nhiéu gid lién trong ngay,
ddi khi lam viéc cd ban dém niia. Thao tic lién tuc trén ban
phim, trong mét méi trudng mdy lanh dé & ché d¢ qua lanh,
kém theo tii thé ngdi khong ding cich, sé lam cho hé théng
xuong khép nhu cét séng thit lung, cét séng co, khdp vai,
chi ché va viing cd tay, ban tay, ngén tay bi tén thuong; trong
dé hoi chiing dudng him cé tay la mét minh ching dién
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hinh. Ngoai ra, & tit ci nghé nghiép nio ma co tay, cic co
ban tay, ngdn tay... phai lam viéc nhiéu, di ldm ning hay
nhe (nhung cic thao tdc lip di 14p lai nhiéu l4n trong ngay)
nhni: cong nhin xéy dung, cdu dudng, khudn vac, cong nhin
lam trong cic day chuyén céng nghiép... cing dé mic phéi
bénh nay. Mot s6 cong viéc nodi trg hang ngay cha ngudi phy
nii ciing c6 thé giy nén hoi chiing dudng him cb tay; dac
biét 14 nhiing phu nii d4 1én tudi dang gip stress lai kém réi
loan néi tiét ma phai lam viéc nha ning nhoc. Mot sé bénh Iy
nhu dai thio dudng, thap khép, thodi héa khép, viém khép
do ting acid uric (bénh gout)... hodc nhiing triéng hop xo
héa, bat thuéing vé ciu tric chia cic day gin trong dng cd tay,
nhiing chin thuong gy cb tay khéng héi phuc tét, giy bién
dang, co kéo, hep 6ng c6 tay cling gy nén hoi ching nay.

Dé dé phong hai chiing duéing hdm ¢ tay ching ta phai
trinh nhiing t6n thuong & viing nay. Hing ngay, phii tip
luyén vin dong todn than vi ving ¢6 tay, rung viy ban tay.
Nén ty xoa bép toan thén, trong d6 cd xoa bép viing cd tay
cho khi huyét dugc luu théng. Tranh nhiing céng viéc ma cd
tay, ban tay va cdc ngon tay phai lam viéc lién tuc qua stic,
cin nghi ngoi hgp ly. Néu la nhén vién vin phong, phai chon
i thé ngdi lam viéc sao cho dung cach va thodi mai nhat khi
st dungvi tinh. Trong lic lam viéc, néu cam thdy hién tigng
moi tay hay cing dau cic co clia cinh tay, cing tay, ban tay
thi phai nghi ngoi, thu giin, vin dong va tu xoa bop cédc co
bi dau, cho dén khi nhiing triéu chiing dau va té bién mdt.
T thé ngdi lam viéc ding sé han ché nhiéu bénh vé xiong
khép va thin kinh néi chung, trong dé cé héi chning dudng
him cé tay.
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Theo Téy y, dé diéu tri hdi ching du¢ng him co tay &
giai doan ddu, khi bénh con nhe, thiy thudc c6 thé ding
nhiing loai thuéc chéng dau, chéng viém (khong steroid),
cdc loai thudc gian co, cdc loal vitamin nhém B, kém thém
vit Iy tri liéu... déng théi khuyén bénh nhin tap luyén mot
s0 bai tp ving co tay, ban tay. Ciing co thé si dung thudc
corticosteroid chich tric tiép vao dudng him co tay dé lam
gidm viém, gidm phi né, gidm dau tai chd. Phuong phip nay
6 tac dung tic théi, nhung ciing khéng triét d&. Phau thuat
khi bénh d4 niang, cd bién chiing, nhim muc dich béc tach
cdc méng xo cling, day dinh clia cic gin co; mé rdong dudng
hidm co tay tao diéu kién cho déy thén kinh giifa va cdc gin
hoat dong d& dang hon. Pa s6 triéng hop phiu thuit mang
lai két qua kha quan, nhung van ¢é nhiéu trudng hop tai
phat sau phau thuat.

Trén thuc t& lam sang, & giai doan nhe vi vifa, nghia la
bénh nhin chua cé bigu hién teo co cling véi nhiing rdi loan
van ddng va cdm gidc nang né, thi diéu tri bing y hoc 6
truyén sé rat cé hiéu qui. Nhiing phiong phap khong ding
thudc nhu: chdm ctiu, day bdm huyét nhe nhang, xoa bép tai
ché va toan thén, tip luyén vin déng, dic biét & ving cd tay
nhu vy tay, dich cin kinh, thdi cyc quyén. Nhiing phuong
phap nay déu coé tdc dung thong kinh hoat lac, hanh khi hoat
huyét dé khai théng nhiing bé tic cho toan thin cling nhu
tai viing c6 tay. Néu két hop véi st dung nhiing loai duge
thdo ¢ tic dung khu phong, tin han, trii thip, hanh khi,
hoat huyét, tiéu viém. .. & dang thanh pham hay thusc thang
cling c6 hiéu qué tét. Da s trudng hop thiy thudc y hoc cd
truyén két hgp cho ngim tay bénh nhan bing nmidc mudi
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am, nudc mudi co pha thém nudc sic ré cay 14 16t, hodc nudc
sdc tli nhiing bai thudc diing dé ngam tay... (cho nuéc ngéip
1én qu4 hai ¢ tay, ngay 1 - 2 ldn) thi hiéu qua sé ting rét cao.

Hoi chiing dudng hdm ¢4 tay khéng nguy hiém dén
tinh mang, nhung sé& lam gidm rat nhiéu chat ligng séng cla
bénh nhin. Chinh vi véy, bénh phai dugc phat hién va diéu
tri sém. Khi dd c6 nhiing bién ching vé thin kinh, co nhui té
bi, teo co va yéu liét co ban ngon tay thi di ¢ phau thuat hay
diéu tri tich cyic nhu thé nao di niia, nhiing t6n thuong thin
kinh va co cling khé 6 thé héi phuc hoan toan.
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Pung xem thuong
con dau ving cti cho!

ién nay c6 nhiéu ngudi bi dau viing cui ché. Con

dau c6 thé khéi dau rit mo hé, dau 4m i, nhiic méi
nhe viing mét ngoai chia chi chd. Khi ta gip cdnh tay va cing
tay mét goc 90 dd, ta co thé s& dugc mét cuc xuong nhé lén
rdt ro (161 ciu ngoat). An nhe trén cuc xuong do, ngusi bénh
sé thy dau, déi khi dau chéi khéng chiu dugc. Thuit ngii y
hoc dé goi con dau viang ciii cho la Tennis Elbow, lam chiing
ta lim tuéng chi c6 choi tennis méi bi dau cti ché! Trén thuc
té, rit nhiéu nguyén nhéin giy ra tinh trang dau nay. Nhiing
ngudi tham gia cidc bd mon thé thao nhu: tennis, golf, bin
cung, ciu léng, bong ban, boildi, leo vich nidi ... hodc nhiing
ngudi thiidmg xuyén phai ndng vit ning hay thuc hién mot
s& thao tic trong céng viéc hing ngay nhu: cim nam chit
mot vit, hodc xoay c6 tay; dac biét 1a xoay ra phia ngoai hay
ning vit ning ma long ban tay huiéng xudng dudi... lap di
13p lai, ciing s& bi dau nhu trén.
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Con dau khéi phat khi cti chd bi rung hay thuc hién
nhiing thao tic nhu kéo, hodc dudi manh ciii ché. Con dau
lic ddu xudt hién nhe, 4m i. Din ddn ning hon sé thanh
nhiing con dau chéi gidng dién gidt khién cho ngudi bénh
hodng sg, phdi ngting hoat déng. Con dau ngay cang ning,
xudt hién thudng xuyén. Negay ca khi chi st dung ban phim
vi tinh, viét lach, cdim ndm d6 vit, ddnh rang, lau mat ciing
gy dan chéi, dau nhu dao cit viing cii chd. Dau dém giy tré
ngai cho kha ning lam viéc, choi thé thao, ciing nhu chat
higng séng cta ngidi bénh. Con dau thudng xuit hién tai
cuii cho, tuy nhién mot s tridng hgp nang, con dau cd thé
lan dén c6 tay hodc lan 1én tin vai. Con dau thuéng xuit hién
nhiéu vio budi sing va cé thé kém theo tinh trang ciing khép
ctii ché. Khi dn ngay trén cuc xiong nho ra & mét ngoai cid
cho (16i cdu ngoai) thi bénh nhén dau choi khéng chiu dugce.

Tal sao chung ta lai bi dau ctii ché? Noi cuc xuong nhé
ra & mit ngoai chi ché ma ching ta s& dugc mot cich dé
dang 1a chd bam tin cia ddu gin co “dudi co tay quay ngin”
(Extensor carpi radialis brevis - ECRE). Pay 1a mét co rit
quan trong giip cho chiing ta giit dugc stic manh én dinh
chia khdp khuyu tay, lim diém tya dé st dung hiéu qua co
tay, ban tay va cdc ngodn tay. Khi chei tennis (golf, ciu long,
bong ban...) nhiéu véi cuidng do cao, kéo dai qua siic hodc
choi khéng dung ki thuit, st dung vot qué nang, vot khong
c6 dung cu chéng rung... mat khdc, tridc khi choi lai khong
khdi dong cho céac khép uyén chuyén, dic biét 1a khdp cd tay,
cuii ché va khong lam néng co thé ddy di. . .. thi thidng dé bi
céc chin thuong chung cho co thé ciing nhut chin thuong &
vung cui ché.
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Nhiing ngudi lam viéc ndng nhoc, khuin vic, ning dé&
vitnang. .. hay nhiing nguiéi tuy lam cdc cong viéc nhe nhang
théi, nhung nhiing thao tic ciia ban tay, cing tay, khuyu tay
phai lap di lap lai rit nhiéu ldn trong ngay, dic biét 1a & tu
thé gap, dubi cing tay, cd tay cing thing kéo dai... déu cd
thé bi dau cli ché. Nhiing nguyén nhén trén day sé lam cho
cd ECRB ludn luén & trang thai cing thing, co ciing, mét
moi. Lau dén d4u gén bdm vao 16i cdu ngoai clia cii chéd (chd
xucng 16i ra) bi tén thucong, thodi héa, rich va gay dau. Khi
cd ECRB va du gén bi ton thuong nhu vay, lai tao ra kich
thich gy dau don. Thé 1a co va gin phéi ludén luén & trang
thai co cling, cing thing, ring giii ¢4 dinh ving cui ché dé
chéng dau. Néu bénh nhéin khéng cé kién thtic hay vi hoan
canh bit budc phéi c6 ging lam viéc hodc vin i tiép tuc
choi tennis (cdu long, béng ban, leo nui...) do qud dam mé
thi chdc chin bénh Iy trén s& ngiy cang nang thém vi khé
diéu tri.

Pé tranh nhiing ton thuong cho viing cii cho, mbi ngudi
nén chon cho minh mét bd mén thé thao pht hgp véi t6 chat
va stic khoée ctia minh. Trong truéng hop choi tennis phai
tap luyén lyic clia co va gén & co tay, cdng tay va ciii cho cling
cinh tay thudng xuyén. Phai hoc cich ddnh banh sao cho
dung ki thuit (danh banh ding ki thuat sé rit higu qua va
han ché nhiing chin thuong khéng mong mudn) véi huin
luyén vién. Béi vi, ta biét ring nhiing 14n banh cham vt sé
géy ra rung dong & cd tay va cii cho, dac biét 1a sy rung dong
& ving gan cd ECRE bam vao 16i cdu ngoai & chi cheé. Nhiing
ldn rung déng nhu viy sé giy ra nhiing vi chin tmiong hay
nhiing vét rach nho (tiny tears) & ving gin nay. Nén chon
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vt o kich thudc va trong ligng phi hop véi cd nhin minh
va nén st dung nhiing dung cu chéng rung gin trén vgt dé
gidm bét chdn dong khi vgt cham banh. Nhu thé sé giam bat
nhiing chin thuong & vai, ¢ tay va ci ché. Chi choi tennis
vil addng dé va théi gian phit hop vl stc khée ctia minh.
Cudi ciing, phéi khéi dong toan thin, lam néng co thé, lam
mém déo cac khép trudc khi bét ddu choi tennis hay bat cii
mot bd mén thé thao nao. Déi véi nhiing nguéi phéi lam
viéc nhiéu bing tay, thao tdc phai lap di lap lai rdt nhiéu lin
hing ngay cin phai chi ¥ dén van dé nghi ngoi sao cho hgp
ly. Khi nghi, hiy dé cho cic coving cti ché thét thu gisn. Tot
nhdt la nén xoa bép nhe nhang, ldm néng dm ving co canh
tay va cing tay, xoa bép khép cf tay va khép khuyu (cti ché),
trudc khi bt ddu 1am viéc va lic nghi ngoi.

Néu con dau di bit ddu xudt hién & viing ciii ché thi
phai diéu tri. Cé thé 4p dung nhiing phuong phép ctia yhoc
cd truyén nhu chim ctiu, xoa bép, day bim huyét. Nhiing
phiong phip nay thudng réit hiéu qua trong giai doan nhe
va viia. Néu cén, thiy thudc y hoc cd truyén cd thé cho
bénh nhan ding mét s6 dugc thio cd tic dung manh gin
cot, hoat huyét, hanh khi, gidm sung dau... dé uéng, thoa
bén ngoai hodc ngdm viing cti cho thi hiéu qua sé t6t hon
niia. Bénh nhén ciing cé thé sii dung cac phuong phip vit
Iy triliéu cha Tay y nhu chuédm lanh, chuém néng, siéu dm,
séng ngdn, dién phin thudc, laser... Mét s8 trudng hop
sé digc cho thudc gidm dau, chdng viém khong steroid
(NSAID), tuy nhién phai chi ¥ dén nhiing phan 1ing phu
clia thudc. Vin dé tiém corticosteroid tai chd hién nay it
dugc st dung do bién chiing lam gidm sic t8 da va teo md
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m& dudi da. Mt s6 trudng hop ndng né thiy thudc phai
chi dinh phau thuit.

Dau viing cti ché 14 bénh khéng nguy hiém dén tinh
mang, tuy nhién bénh Iy nay ciing 1am cho ngudi bénh dan
dén va lam gidm chét lugng séng. Mong ring tit cd moi
ngudi déu co v thiic d€ phong bénh nay, trong tit ca nhiing
thao téc lam viéc hiing ngay, cling nhu khi hudng thu nhiing
thu vui trong cic hoat déng thé duc thé thao.
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4. Cdc bénh khac

.............................................. T X ]
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Am thanh quy 1am!

ao hoa sinh ra con ngudi véi ddy da nhiing chiic

ning cia no. Khi séng khoe manh cing véi sy binh
thudng cha cic co quan tang phi, ching ta sé khong cam
nhén va khong thiy quy gid nhiing gi tao hda dé ban ting
cho ta. Chi khi nio nhiing co quan d6 cé vin 4é, rdiloan hay
bénh tat ching ta mdi ngac nhién, mdéi sg hai, mdéi thay quy
biét bao chifc nang ciia nhiing cd quan tang phii nay.

Chiing ta nghe ca hat, hoa nhac, nghe néi chuyén, nghe
gidng bai, di dulich nghe tiéng chim kéu, nudc chay rocrach,
tiéng gié théi xao xac qua nhiing tén 14 ciy riing, tiéng mua
ra rich... Déi khi chiing ta quén 14 minh dang ¢6 hai 18 tai,
bei vi ching ta cho rdng, con ngudi sinh ra thi co kha nang
nghe, c6 kha nang thudng thiic 4m thanh, chuyén ti nhién,
thé théi! Khéng don gian nhu viy. Béi vi, trén thujc t€ qua
nhiéu nguéi bat hanh d3 mit mét phin hodc mét hin kha
ning nay. Ngay chinh ching ta, nhilng ngiidi dang khoe
manh, mét ngay nao dé, nhiing 4m thanh diém tuyét nay cé
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thé s& mit, va co thé mat rit dot ngodt! Hay tri 4n va gin git
hai 16 tai € thudng thiic am thanh néi riéng va tit cd nhiing
cd quan khédc néi chung mét cich cin trong tii khi con rat
tré. Mot diéu rit don gian, muoén gitf gin mot cdi gi do thi
chiing ta phéi co kién thiic co ban vé no.

Tal sao chung ta lai nghe dugc 4m thanh? Noi ddu tién
tiép nhén 4m thanh 14 loa tai (2 16 tai 10 ra hai bén ddu). Loa
tai dugc cdu tao béi té chiic sun, dugc pha bai mét 16p da
maong va bam chit vao sun. Loa tai ¢d hinh dang nhu mét ci
phéu 16i 1dm nén cé thé tiép nhin dm thanh tii moi miéng
ma khéng cdn phai cii déng tai, xoay tai d€ nghe ngéng nhu
mot 5§ dong vat thudng lam. Tiép do la dng tai ngoai, di sdu
vao bén trong vi hoi cong ra phfa sau. Ong tai ngoi cé hé
théng l6ng che bét bui bam va nhiing tuyén tiét chit nhéy
tao thanh rdy tai. Am thanh sau khi di qua éng tai ngoai, s&
va cham vao mang nhi. P4 14 mét mang ngan cich giiia tai
ngoai véi tai gitfa. Sy rung dong ciia am thanh trén mang
nhi sé tic déng vio 3 xuong nho theo thii ty ndm & tai gitia.
D6 1a xuiong biia (cé hinh cai bia) véi cin biia gin vio phia
bén trong ctia mang nhi. Xuong biia sé tic dong lén xiong
de va xuong de tdc dong tiép lén xuiong ban dap. Nén cla
xuong ban dap tiép xic véi clia 50 tién dinh. Qua trung gian
ctia ba loai xuong nho trén, &m thanh sé dugc chuyén dén
tal trong bao gém tién dinh va &c tai. N6éi mot cich don gidn
va dé hiéu nhét 14 co quan giti thing bing (tién dinh) va co
quan tiép nhdn 4m thanh (8¢ tai) ndm gin nhau va cé lién
hé mat thiét vdi nhau; chinh vi vay khi ¢ nhiing réi loan vé
thinh gidc (1 tai, ling tai, gidm thinh lyc, diéc dét ngét...)
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thi thudng sé di kém hién tugng réi loan thing bing (chong
mét) va ngucc lai. Tt &c tai, dudi ctia cdc t€ bao thinh gidc (t&
bao Corti) sé tip hgp lai lam thanh sgi thin kinh thinh gidc
(day théin kinh so nao sé VIII), chay dén trung tam phén xa
thinh gidc & cau néo, di tiép vao the gdi gitia ctia déi thi, réi
1én v ndo ving thai duong.

Trong qud trinh 4m thanh chuyén vin tii tai ngoai 1én
dén v ndo, néu cd sy can trd, hodc xudt hién mét ton thuong
nao déu cé thé dnh hudng dén thinh luc (stic nghe) cia bénh
nhén hay néi theo dén gian la bi diéc. Co hai loai diéc: diéc
bdm sinh v diéc mic phai.

Thit nhit, diéc bdm sinh 14 hién tugng diéc tii khi mdi
sinh ra va thuéng kém theo hién tugng cdm (bd&i vi khong
nghe gi ca nén khéng tip néi dugc). Neuyén nhin c6 thé1a di
tit dng tai ngoai, do mang nhi qui day, xd cling hay hé théng
3 xiong con (xuong bia, de, ban dap) khong hoat dong dugc
hoac céc té bao Corti vi mét Iy do gi d6 khong phat trién. ..
Day 14 dang diéc hiu nhu khéng thé diéu tri dugc.

Loai thii hai la diéc mic phai. Diéc xudt hién khi bénh
nhin 16n tudi, da nghe duge, vi viy du tai bi diéc nhung
bénh nhéin vin cé thé ndi dugc. Nguyén nhin cé thé rit
don gidn nhu thoi quen st dung tai nghe (headphone) loai
nho (loai nhét vio trong 16 tai) hay nghe nhac & nha, & cic
quén bar, vil trudng véi 4&m thanh qud 1én giy gidm thinh
luc. Cé qud nhiéu rdy tai, giy tic nghén &ng tai ngoai va
lam diéc tai. Liy hét ray tai thi thinh luc s& phuc héi hoan
toan. Gidm ddng k& s8 hiong t&€ bio léng & tai cling giy
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gidgm thinh lyc, bi vi t€ bio long cd nhiém vu chuyén téi
dm thanh & tai. C6 thé do thing 16n méang nhi, viém dinh
hodc huy hoai hé théng 3 xuong nhé § tai gilia (xuong bua,
de, ban dap) do viém tai gifia kéo dai... Nhiing triéng hop
nay thudng tién trién ning din va cubi cing ngudi bénh
phii diing mdy trg thinh.

Mét sd trudng hop diéc do thin kinh thinh gidc bi
tén thuong do diing mét s6 thudc kéo dai nhu khang sinh
streptomycine, thudc chong sét rét Quinin... Pay 13 loai
diéc tai néu phit hién va ngung thudc kip thoi thi thinh luc
c6 thé phuc héi trd lai. Tiép dén 14 diéc do tudi tac. Khi lén
tudi, cdc té bao thinh gidc (té bao Corti) & viing &c tai bi lio
héa, bi thodi héa... nén chiic ning hoat dong bi kém di ciing
vii sy thodi héda clia viing vé nio thinh gidc. Do vay, nguidi
16n tudi thudng hay bi i1 tai, gidm thinh lic, va diéc tai. Day
14 mét qud trinh ma diéu tri ndi khoa ciing nhu tip luyén
c6 thé gitip phuc héi kha nang nghe hoac 1am chiam lai tién
trinh nay.

Mot s6 loai diéc tai cin phai canh gidc d& diéu tri thit
som va kip théi nhu: diéc tai 4ot ngdt, diéc do u day thin
kinh thinh gidc... Biéc tai 46t ngét cd nguyén nhéin do mach
mau nubi thin kinh thinh gidc bi hep hay tén thuong, khéng
cung cip da miu dé€ nudi day thdn kinh nén tai bi diéc. Pay
14 mot bénh Iy cin dugc kham ngay, diéu tri tich cuc va rit
s¢m trong vong 24 gig ddu tién mdéi mong hoi phuc thinh Iic
hoan toan hay mét phin. U déy thén kinh thinh gidc thudc
loai lanh tinh, thudng xudt hién & géc cdu tiéu nao. U ciing
gy diéc tai, cin phai dugc phit hién sém d& diéu tri bing
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phiu thuit. Ngoii ra, con nhiéu nguyén nhan khic niia cé
thé giy gidm thinh hjc...

Tén huéng 4m thanh ld mot kha ning tuyét véi tao hda
danh cho con ngudi nhung oai am thay kha ning nay cé thé
bi gidm hodc mat bit cii lic nao! Hifu d& dé phong va dién
tri kip théi nhiing bénh Iy giy diéc tai 14 rat cdn thiét dé duy

tri chat lugng séng cho moi ngudi. Biéc tai dét ngét
& nguoi 16n tudi

héng thudng sau 50 tudi, thi chuyén tai hoi i mot
clnit, vang vat trong ddu mot chit, thinh hic gidm
mot chut dugc cho 1a chuyén binh thudng. Ngudi 16n tudi
thi tai phai nghénh nging, mit phii m&, dau lung, méi géi. ..
thé théi va ho chdp nhan! Quan niém nay hién nay khéng
duing, bai tudi tho biy gid rit cao, ngudi 16n tudi cé thé vin
con rit minh mén ci vé thé chat 1in tinh thin néu biét cich
gifl gin stic khoe. Mot trong nhiing diéu quan trong cin phai
bdo vé va trin quy dé 14 kha ning hudng thu 4m thanh ma
tao hoa dd ban cho. Khi khéng con nghe 1é nifa, ngudi 1én
tudi s& mudn phién, mac cam, thu minh lai, khéng muén
giao t&€. Vi khéng thé néi chuyén, ban luin dugc véi ngusi
xung quanh, ddn ddn ho roi vao trang thai trim cam.
Rdt nhiéu nguyén nhén giy giam thinh lyc & ngudi lén
tudi. Mét trong nhiing nguyén nhin d6 1a bénh diéc ddt ngdt
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do mach méu, khd pho bién hién nay. Day la mét bénh canh
cdp afu ndi khoa, nlniing lai thudng bi bo qua do chi quan
cla ngudi bénh. Piéc d6t ngdt 14 hién tugng mdt kha ning
nghe rdt nhanh, trong vong khoang 12 gié. Ngudi bénh cé
thé phét hién minh bi gidm thinh luc 6t ngdét bat o lic nao,
tuy nhién thudng vao budi sang, sau khi ngti day. Khai diu
6 thé 14 triéu chiing dau nhiic, nang, it mét bén tai, c6 tiéng
kéu “o 0” hay nhu tiéng mdy xay lia trong tai. Thudng kém
theo ving vit, chéng mit tiing con. Sau do, sic nghe suy
gidm dot ngdt lam bénh nhén sg hii, lo du. Diéc d6t ngot la
do hién tugng co thit, hep, thuyén tic bdi huyét khai hay
xudt huyét do v& mach mau nuoéi day thin kinh thinh gidc
mot cach dot ngdt; lam cho lugng mau dén nuéi day thin
kinh bj gidm ning hay mét hin, nén diy thin kinh bi tén
thuong va gay diéc.

Vin dé dit ra la chning ta phai phat hién bénh thét sém
va diéu trj thit nhanh bang thudc hay mét phicong phip nio
d6 dé cho mach mdu giin nd ra, khéng con chit hep nia, téi
cung cdp ddy di mau dén nudi day than kinh thinh giac va
gitip cho déy thin kinh héi phuc lai chiic ning nghe cia né.
Khi 4y bénh nhén sé hét diéc. Néu thiéu hiéu biét hay khong
¢t dn diéu kién diéu tri thi hién tugng thiéu médu kéo dai sé
lam cho déy thédn kinh bi t6n thuong ning né, khéng con héi
phuc dugc nita va bénh nhén sé bi diéc vinh vién. Trén thuc
té 1am sang, néu bénh nhan bi diéc dot ngdt cling mét lic cd
hai tai thi ho s& phat hién ngay. Nhiing néu nguidi bénh chibi
diéc mot bén tai, thi thudng phat hién chdm. Do tai bén lanh
nghe dm thanh bl trii cho tai bi diéc nén bénh nhin khoéng
biét minh dang bi bénh. Chi dén khi nghe dién thoai, nghe
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nhac bing headphone... méi phét hién ra. Hién tugng nay
thuéng 1am chidm viéc chidn dodn va diéu tri, dé€ lai nhiing di
chiing khéng tét, cin phai cin trong.

Nguyén nhén giy difc dét ngdt bao gdm: cic bénh ly
toan thin cé kha ning lam tén thuong mach mdu nhu dii
thio dudng, m& mau cao, béo phi, cao huyét dp.... Mot 56
triéing hgp nhiém siéu vi (quai b, s6i, cAm cim...), nhiém
trung, nhiém djc (rugu, thudc 14, va nhiing chit déc hai
khdc...). Mot 58 bénh ty mién, khéi u ctia thén kinh thinh
gidc... Sy thay doi thai tiét nhanh chéng (lanh qud, néng
qud) ciing cé thé lam co thit mach méu, gy diéc tai dot ngdt.
Hién nay, cudc séng ngay cang khdé khan, con ngudi luon
& trong trang théi cing thing thin kinh do phai chiu dung
nhiing stress 16n kéo dai, phai lam viéc véi d4p hic 16n, canh
tranh gay git hay nhiing céng viéc nhim chén, niang nhoc
trong méi trudng é nhidm va én do... nhiing diéu nay sé
lam méng nhi v4 hé thong din truyén 4m thanh & tai bi tén
thuong, 1am suy yéu stic d& khdng clia co thé, tao thuin cho
nhiing réiloan vi tudn hoan (co mach, thuyén tic mach, xuat
huyét...) gay thifu mau & tai trong.

Khi bénh nhan cé nhiing triéu chiing diéc tai dét ngot
nhii da trinh bay thi phai di khdm chuyén khoa tai mii hong
cing s6m cang tdt, trong vong 24 gid ddu @& cé chin dodn
chinh xic va diéu tri kip théi. Néu bénh nhin dugc diéu tri
trong thdi gian nay thi theo cdc chuyén gia, ty 1é chiia khoi
bénh cé thé dat d&n 70 - 80%. Néu sau 7 ngay thi két qua tét
chi con khodng 20-30%. Néu chdm hon nifa thi kha nang
khoi bénh 13 rit mong manh. Cdc thiy thudc chuyén khoa
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Téy y sé sii dung nhiing phucng phap diéu tri tich cuc nhu:
thudc gidn mach, [am ting cuong luu théng mdu, chéng
huyét khéi, ting cudng luong oxy mdu § tai trong... véi
muc dich lam sao cho higng méu dén nudi diy thin kinh
thinh gidc dugc ddy da, d&€ né cé thé phuc hoi lai nhiing
t6n thuong do thiéu mau trudc day; thudc chéng viém nhu
corticoid, khdng sinh dé chdng nhiém khuin, thudc khing
virus... mét s6 thude b dudng d& nang cao thé trang. Néu
bénh nhin qui sg hii va lo du, nén kém thém thudc an thin.
Phiu thuit 48 cit bo khdi u than kinh néu cé chi dinh.

Déi véi v hoc cd truyén, tinh trang diéc dét ngdt kém
theo 1 tai, chong mat, ngudi mét mai, suy nhuge... thudng
dugc xép vao trong hdi chiing bénh Iy clia tang Than hay
tang Can va Thin. C6 nhiéu loai dugc thio, két hgp thanh
nhiing bai thudc rat ndi tiéng d& diéu tri cic hdi chiing nay
¢t hiéu qua tét. Mot sd phuong phip khéng ding thudc nhii
chdm ctiu, day bdm huyét, xoa bop toan than va xoa bop
ving tai, ¢ gdy, ddu... cling gép phén rit 1én trong diéu tri
nhiing tridng hgp diéc tai dot ngdt do vian mach. Ngoai ra,
thay thudc cd thé két hgp ci hai nén y hoc Péng Tay dé didu
tri cho bénh nhan va két qua sé t6t hon nhiéu.

Nguyén nhin quan trong nhat cha diéc tai dot ngot 1a
do mach méu, chinh vi vy tit ci nhiing nguyén tic phong
trdnh la lam sao d& cic mach mau néi chung va mach maun
ving tai trong dugc & trong trang thdi binh thudng. Dong
chay va sy tudi méau ludn ludén diy du dé nuodi dudng ving
tai trong va dic biét 1a day thdn kinh thinh giac. Vi vay,
chning ta phai co 161 séng t6t, lam viéc va nghi ngoi hop Iy.
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Tranh va c6 ging hoa gidi nhiing stress ma chung ta phéi
cham trdn hing ngay. An uéng hop ly, tranh nhiing thiic in
nhiéu ddu mé; tranh uéng nhiéu rugu bia, hit nhiéu thudc
l4... @8 bdo vé cho hé mach miu dugc én dinh va bén viing,
khéng bi xo vita déng mach. Nén thuidng xuyén 4i b, chay
bd, boi 16i... hodc tip luyén Thién dinh, Yoga, Khi cong,
Thii cuc quyén. Hang ngay, tu minh xoa bop lam nong hai
vanh tai. Tiép dén, dung hai long ban tay, 4p vao hai bén
tai, 4n vao rdi nhic ra. Sau dé, ding hai ngén tay tro nheét
vao hai 16 tai ri rit ra. Lap di lap lai nhiéu 14n hai thao tic
nay dé nén ép khéng khi trong &ng tai ngoai, d6 14 mét cich
xoa bép gidn tiép va tip luyén cho mang nhi cling hé théng
xuong 3 xuong nho & tai giiia.

Biéc tal dét ngdt la mot bénh canh cdp tinh cha tai miil
hong. Céin phai diéu tri ddy da, kip thei mdéi mong héi phuc
sém va hoan toan. Tuy nhién, néu ching ta cé ¥ thiic dé tip
luyén, phong bénh, diéu tri, bio vé co thé, bio vé hai tai tit
rit sém, thi bénh Iy nay s& khong xiy ra va ching ta cé thé
tdn hiidng 4am thanh cho dén cudi cude doi
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Can trong
véi khan tiéng kéo dai!

han tiéng la nguyén nhin rit thudng gip trong

cd bén mia Xuén, Ha, Thu, DPéng. Theo y hoc c6
truyén, mua Xudn khan tiéng thudng do gié (Phong). Khi
co th& nhiém gid, dic biét 14 gi6 lanh, rit d& giy khan tiéng.
Muia Ha néng khé khdc cling lam cho dé khan tiéng. Mha
Thu hanh hao, gid heo may vé ciing c6 thé lam cho ta khan
tiéng va cudi cing mua Pong véi nhiing con mua ddm dé,
khi héu lanh 180, 4m thdp chinh 14 th&i diém giy khan tiéng
phd bién nhit.

Nhin chung, khi bi cdm (cdm lanh, cdm nong, cdm do gid,
cdm do dm thép...), chiing ta thuéng bi khan tiéng. Hiu nhu
moi ngudi trong cudc ddi, it nhit cling cé moét 1dn bi khan
tiéeng, Theo y hoc hién dai, nguyén nhan pho bién nhit cia
khan tiéng 1a bi cdm do siéu vi tring lam viém hong, phii né
thanh qudn va gay khan tiéng. Tuy nhién, sy khan tiéng do
cdm thudng xdy ra rit nhanh, rim rd, c6 thé 1am cho ngusi
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bénh miét hin tiéng noi. Nning su phuc héi thudng rat nhanh
chi sau mét vai ngay dén mét tudn, dii ching diéu tri gi, ciing
hét hin. Néu bénh nhén dugic diéu tri ding cich thi cang lanh
bénh nhanh hon. Mgt s6 triéng hop dic biét, co thé yéu giy,
suy nhugc, stic dé khdng kém, hién tugng cdm va khan tiéng
c6 thé kéo dai dén vai tudn, cé khi ca thang. Nhung di sao di
niia, nhiing triiéing hgp bénh nhan bj khan tiéng do cim cim,
viém hong, viém thanh quan thong thuéng, déu dugc didu tri
khoi. Tiéng noi phuc héi lai hoan toan, khéng dé lai di chiing
gi cd. Chinh diéu nay sé lam cho ngu¢i bénh chi quan, cho
ring bénh khén tiéng khéng cé gi nguy hiém va khéng cin di
khdm bénh. D6 14 quan niém rét sai 1ldm, c6 thé chudc 1dy hdu
qua nghiém trong.

Tai sao tiéng lai bi khan? Ching ta biét ring tiéng néi
dugc tao ra khi c6 ludng khéng khi tif phéi ddy 1én (lic dang
hit vao, ching ta khéng thé ndi thanh tiéng dugc). Khi di
ngang qua vung hong, luéng khong khi nay sé lam rung
déng hai ddy thanh dang khép kin & thanh quén va tao ra
am thanh. Nhé vy ching ta c6 thé cudsi, noi, la hét, ca hét. ..
ndi chung 14 thé hién moi cidm xic théng qua 4m vang i
hong mot cach chinh xac. Trong trudng hop hai day thanh bi
viém, phti né, tham nhiém do lao, hoac cic té bao ung thu. ..
Itic &y hai déy thanh dong khéng kin, dong khong déu hoidc
bi liét thi tiéng ndi cta ching ta bi khan, bi ré, giong doi...
véi miic d6 thay ddi ti nhe dén nang, cho dén khi khéng con
noi ra tiéng dugc nifa.

Néu bi khan tiéng kéo dai nhiéu tuin ma khong rd
nguyén nhan ching ta phai di khdm véi cac bac si chuyén
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khoa tai - miii - hong dé cé chan dodn chinh xic. Mot so
trudng hop, cic bac si phii ding nhiing ki thuét hién dai
mdi cé thé chin dodn chinh xdc dugc nguyén nhén géy khin
tiéng. Cé mot s6 nguyén nhin cé thé giy khan tiéng khéng
phii do cam cim thong thudng ma ching ta cin phdi biét
dé phong bénh va diéu tri bénh kip théi. Nhin chung, cé hai
nguyén nhén chi yéu gy khan tiéng 1a nhiing tén thiong tai
thanh quin, dic biét 14 hai ddy thanh va tén thuong hé thin
Kinh chi phéi giong néi; bao gédm mdét s6 béi cinh 1dm sang
phd bién sau:

1. Viém hai diy thanh: viém cé thé cdp tinh véi nhiing
triéu chiing ho dau hong, hong bi viém d6, hai day thanh
viém dé phu né va khan tiéng. Néu diéu tri dung phuong
phap, bénh sé khoi hin trong mét théi gian ngin. Néu
khéng, bénh sé kéo dai va trd thanh viém hong, thanh quan
man tinh rat kho diéu tri. Pay la bénh Iy thudng xuét hién &
nhiing ngudi lam nghé phai ndi nhiéu, néi I16n tiéng nhu ban
hang, tiép thi, gido vién, ca si...

2. Hat xo xudt hién trén day thanh lam cho hai day thanh
dong khong kin. Ngisi bénh cé giong néi nang né, khan, néi
phai ging stic nén thuéng hut hoi mét méi.

3. Nang midc ddy thanh, d6 la nhiing khéi hinh ciu mau
tring duc, nim dudi niém mac ctia ddy thanh, ciing lam cho
day thanh déng khéng kin nén tiéng néi bi khan, déng thaéi
ngudi bénh con 6 thé kém theo cdm gidc vuidng vudng &
hong, nén cii phai khac hoai ma khéng co dam nhdt gi c!

4. Cac u lanh tinh cha thanh quian nhu u xo, polype...
khi ching xudt hién trén cdc diy thanh ciing giy tinh trang
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khan tiéng. Néu u hoac polype kha to, giy chén ép, co thé
kém theo tinh trang khé thé.

5. Lao thanh quéan. Thuéng gip & nhiing bénh nhin da
bi lao phéi hay lao hach trudc d6. Nhiing t8n thuong lao va
cac hat lao trén déay thanh ciing véi hién tugng loét sun phéu
va cac day thanh lam cho bénh nhén bi khan dédn dédn va doi
khi cé giong doi. Bénh tién trién nang c6 thé mat tiéng hoan
toan, nudt rit dau dén, khong dn udng dugc, ngudi gy sut,
mét méi va suy sup.

6. Ton thuong day thin kinh quit ngucc. Déy 1a hai
nhénh cha day thin kinh s¢ ndo 56 10, ching dvigc tich ra
tii nguic rdi quit ngugc 1én dé chi phéi hai diy thanh dm. Khi
nhiing nhanh déiy thin kinh nay bi tén thuong, bj liét, hai
day thanh cfing s& bj tén thuong va c6 giong néi khan.

7. Ung thu day thanh. Ngudi bénh bi khan tiéng, ngay
cing ting khéng ddp ing véi diéu tri. Ho khan, cé thé ho ra
mau, sut cin. Khéi ulén, cé thé giy dau khi nudt va néu chén
vao khi quin sé giy khé thé. Co thé phét hién nhiing hach ¢
khi khoi u da di can...

Trén diy 1a mot s6 bénh chiing giy khan tiéng phé bién.
Tuy nhién, ching ta cin nhd ring c6 rit nhiéu trudng hop
géy khan tiéng khdc nita ma chiing ta phéi cin biét dé diéu tri
kip th&i nhu: khan tiéng do liét day thanh don déc, hodc do
nhifng bénh Iy u nao, tai bién mach mau nao, chin thiiong so
ndo, vidm nio. Khan tiéng ciing cé thé 14 triéu chiing cha cic
bénh ung thu nhu: ung thy thiic quén, khi quan, tuyén giap
trang, trung that... Mot s6 truéng hop khan tiéng do phinh
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dong mach chf, 16m déay thanh (sulcus vocalis), papilloma
thanh quan...

Chi véi mét triéu chiing khan tiéng, nhung co biét bao
nhiéu nguyén nhén giy ra nhu 4a trinh bay phin trén. Nhin
chung, khan tiéng thudng la triéu ching ctha nhiing cin
bénh lanh tinh. Tuy nhién, khi bj khan tiéng kéo dai ching
ta dling chii quan mé nghi ring d6 chi la cdm cim théng
thudng, hoac do ching ta néi nhiéu, uéng nhiéu rigu, hit
nhiéu thudc l4... thé thoi, ching c6 gi quan trong! D6 14 suy
nghi qud sai ldm. Phéi di khdm bénh chuyén khoa dé cé chin
doan xic dinh, déng théi difu tri nhiing bénh ching nguy
hiém néu c6, § viing thanh quan va nhiing c¢ quan lan cin,
cing sdm cang t&t.
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Ngdy vang nhu sam!

inh anh nhiing trang anh hiing hdo hén an ca dau

gao, udng ci vo ruguy, réi ndm ngn ngay nhu sim
rén, trong nhiing phim ¢d trang clia cdc nudc phuong Déng
c6 thé da khéng con la biéu tugng cta siic manh niia, khi
chiing ta biét ring cé mét hoi chiing bénh Iy danh cho nhiing
ngudi ngdy to: hoi chiing ngiing tha lic ngh (SAS - Sleep Ap-
nea Syndrome). Trong dém, néu chiing ta thiic day va nghe
vg, chéng, con ci hay ngusi thin ngdy rit to thi phai dé ¥
xem, ho da mic phai héi chiing ngung thé hic ngi hay chia?

Ngung thd luc ngh 14 gi? Ching ta c6 thé dinh nghia
mdt cdch don gidn nhat, do 1a hién tugng ngung ho hap (it
nhit 10 gidy), lap di lap lai trong lic ngti va giy gidm thong
khi ciia phéi biéu hién qua mét 58 triéu chiing rit rd nhu:
ngay to, tiéng ngdy thé rap, phi pho, khéng déu, xen lin
véi tiing dgt ngung thé, réi thé lai duge. Ngudi bénh ngn
khéng sau, thudng vit v, xoay chuyén ngudi lién tuc, hay
thiic déy do ngdp thé vi thidu khi va rit khé khin dé ngt
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trd lai véi tinh trang trén. Gidc ngh khong day di vi thiéu
théng khi phdi, giy hién tugng thigu oxy ndo sudt dém. Do
do, khi thiic ddy vao sdng hém sau bénh nhin cam thiy
mét méi, ning diu, nhiic dau, buc tic, dé cdu git, gidn di
v cd. Nang sudt lam viéc kém do khéng thé tip trung tu
tidng dugc. Nhiéu bénh nhin roi vio trang thai budn ngt
vao ban ngay. Diéu nay rit nguy hiém d&i v6i nhiing ngudi
digu khién khéng luu, 14i xe, vin hanh cdc loai méy... vi rit
dé giy tai nan. Theo mot s théng ké, khodng 20% céc tai
nan giao théng 14 do cdc tai x€ ngn git trong khi 14i xe giy
ra. Trong d4, tv 1€ nhiing tai xé bi ngung thé lic ngn gay tai
nan cao gap 7 ldn ngudi binh thudng. Ngoai ra, ngung thé
lic ngi1 con gay ra cao huyét 4p, do ting hoat tinh giao cam
vi oxy trong mau gidm, ting nguy cd bi nhéil mdn co tim,
roi loan nhip tim va tai bién mach méu ndo. Mot 50 triding
hop cé ting héng cdu trong mau hodc bi suy nhugc sinh
duc. Pét i vé dém c6 su gép phin cia héi ching ngung
thd luc ngh!

Tai sao lai bi ngung thé lic nga? Khi ngt say, cic co van
d6ng viing hdu hong cé nhiém vy ning d cdc té chic phin
mém & ving hé hip trén nhni: hidi, amidan, vom miéng,
lui&i ga. .. gidn ra, cho nén dudng thé bi hep. Khong khi thé
di qua chd hep gy nén tiéng ngay. Néu két hgp véi mot so
nguyén nhéin giy tdc duéng thé khédc, bénh nhan sé bi ngling
thé. Khi ngung thé, néng do oxy trong mau gidm xudng va
néng dé khi carbonic ting 1én. Hién tigng nay sé& kich thich
ndo, dic biét 1a trung khu hé hép, giy phan xa th tré lai, lam
bénh nhin tinh ngh trong chéc lit. Cdc co & hong lai dugc
kich thich co co lam duéng thd ndi rong ra va khong khi
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dugc huu thong trd lai. Sau mét khodng thdi gian, gidc ngh
sdu hon, cdc co lai gidn va lai gdy hep dudng thé, xudt hién
tiéng ngdy rdi lai bi ngung thd. Quy trinh thd - ngung thé lin
quén nhu thé, i lap di 14p lai nhién 14n trong dém.

Cé rit nhifu nguyén nhan giy bénh cinh ngung thé luc
ngn nhu: (1) Béo phi, chi s6 khéi ctia co thé (BMI) cang tang
cao, thi cang ¢ nguy cd bi ngung thé lic ngt. Bén canh do,
khi do vong cé chia nhiing ngudi béo phi, néu ngusi nam chi
s vong cd > 17 inches vA nii > 15 inches sé& cd khé niang bi
ngung thé lic ngh rit cao. (2) Nhiing bit thudng & dudng
hé hép trén nhu: phi dai amydal, xaiong ham dudi qua nho,
hodc bi léch ra sau, ludi qud to hay bi phii né va nhiing bit
thudng & ving mii xoang (phi dai cuéng mii, polype, veo,
léch vich ngan...). (3) Udng nhiéu rugu bia. (4) 5 dung
mat 58 loai thudc an thin gy ngt (5) Mot s6 bénh ndi tiét
nhu suy tuyén gidp, to ddu chi... ciing c6 thé giy ra ngung
thd lic ngii. Cdn nhé ring, hdi chiing ngung thd lic ngn
cling c6 thé xiy ra & tré em.

Noi tém lai, khi chung ta thiy nhiing ngudéi thin trong
gia dinh hodc bt ci ai khi ngii ngdy thét to, khong déu, roi
c6é nhiing con ngling ngdy, ngiing thd kéo dai khodng vai
chuc gify thi ngudi dé cé thé da bi hoi chiing ngung thé hic
ngh. Hay khuyén bénh nhin di dén mét trung tam chuyén
vé hé hip dé lam phuong phip do da ky gidc ngn (Polysom-
nography), ghi lai tron ven cdc hoat déng cia co thé khi ngt
trong mot dém. Néu cd chdn dodn xac dinh bi hoi chiing
ngung thd ic ngd thi bénh nhan phai 1dn lugt di khim tai

80

https://tieulun.hopto.org



mét sd chuyén khoa nhu: tai - mii - hong, hé hip, tim mach,
noi tiét, tim thin kinh... d€ tim nguyén nhin giy ra tinh
trang ngung thé lac ngt va diéu tri kip thdi.

DE diéu tri hoi chiing ngung thé hic ngi: dau tién ngudi
bénh phai tip thé duc, thé thao thudng xuyén dé lam ting
ligng thong khi cho phéi, cho ndo v toan thin. Khong nén
udng nhiéu rugu bia, vi nhiing thic udéng nay sé lam gidm
truong luc cta cic colam gidn dudng hd hip trén valam cho
bénh ning thém. Khong lam dung cdc loai thudc an thin va
cdc chit gay nghién vi ching sé lam kéo dai thdi gian ngung
thé. Diéu tri gidm cin cang sém cang t&t 1a mét chi dinh bét
budc va nghiém khac d6i véi tit ca cac bénh nhén thiia cin,
béo phi bi ngung thé lic ngh. Nhifu nghién ciiu chiing minh
¢t mot moi lién quan mat thiét gitfa viéc gidm can, giam kich
thudc chu vi vong cd va sy cai thién tinh trang ngung thé uc
ngn rit ngoan muc. Mt s6 bénh nhéin khi do da ky gidc ngn,
cho thiy sy ngung thd thudng xay ra khi ndim ngtia. Tritng
hop nay thdy thudc phai khuyén bénh nhin nén tip nim
ngh & cAc tl thé khéc phit hop hon, dé cii thién triéu chiing
nguing thé.

Nhiing bénh nhin bi cic bénh Iy giy tic nghén dudng
hé hép trén, cin phii dugc tién hanh cic loai phiu thuft cit
bo hay phau thuat chinh hinh thich hop. Néu ngung thé vi
nhiing nguyén nhin bénh Iy & tai nhiing co quan tang pha
khdc, thdy thudc co thé chi dinh cho bénh nhén ding mét s&
loai thudc thich hgp dé diéu hoa diéu chinh nhiing réi loan
nay. Cuéi cing, néu nhiing phucong phép trén khéng thé gidi
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quyét hoi chiing ngiing thé lic ngti mét cich hiéu qua thi cic
thay thudc chuyén khoa phai dat vin dé ding mét loai méy
th& thich hgp cho bénh nhén.

Ngung thé hic ngi 1a mét héi chiing bénh Iy khd phd
bién hién nay. Moi ngui&i cin phai cinh gidc, phat hién sém
nhiing bat thudng khi ngti cho minh vi cho ngudi thin dé
diéu tri kip thai, tranh nhiing bién chiing dot ngdét dang tiéc
xdy ral
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Rung toc
A = A ? LY. -
noi lo khong cua riéng ai

di toc 1a phin co thé dn tugng nhat, dap vao mat

cha ngudi khdc. Cé nhiéu khi, chiing ta ngat ngay
va nhé mai chi vi mdi téc rit dé thuong, c6 duyén va quyén
ri cta ai dé. Muén cé moét mai toc day, dep, mugt ma, khoe
manh, moi ngudi phai nudi dudng, chim sdc, gifl gin tdc clia
minh. D& lam dugc digu nay, cin phdi ¢é nhiing hiéu biét
cdn ban vé sinh Iy ciia téc, tinh chét di truyén, nhiing nguyén
nhén lam tén thuong téc.

Mot sgi toc, nhil 1én i nang tdc (hair follicle) & ving
da ddu, phai trai qua mot qud trinh gdm ba giai doan: giai
doan ddu, sgi téc sinh ra va phdt trién dai thém lién tuc,
vai toc d6 khoang 1 - 2cm/ 1 thing. Théi ki nay kéo dai tii
2 - 6 nam. Giai doan tiép theo, sgi téc dy trd thanh gia nua,
khéng phét trién thém dugc nila, gili nguyén tinh trang
dy trong vong 2 - 3 thdng. Giai doan cudi cing 14 rung di.
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Mot sgi téc mdéi sé moc ngay tai nang téc dd va tiép tuc chu
Ik nhit trén. Ngudi ta tinh trung binh mét ngudi trnidng
thanh cé khodng 130.000 - 150.000 sgi téc. S6 lugng téc
rung binh thuéng hang ngay khodng tii 30 dén 80 sgi. Chi
khi nao s6 ligng téc rung nhiéu hon 100 sgi mét ngay mdi
xem 14 bénh 1y

Co rat nhifu nguyén nhin gay rung toc. Can phai di
khdm bénh chuyén khoa dé c6 chin dodn chinh xdc va diéu
tri thich hgp. Toc o6 thé rung tii tii hang ngay, hay rung nhiéu
d6t ngdt. Neuyén nhén phé bién nhat 14 stress. Su cing thing
vé tinh thidn kéo dai s& gy rung tdc, lam toc thua, giy hoi
ddu cho cd nam lin nii. Tiép theo 14 hién tugng rdi loan noi
tiét té. Lugng nai tiét 18 estrogen & nii suy gidm sé lam cho
lan da néi chung ching gidn, nhin nheo, cdc nang téc yéu,
teo lai, goc toc suy yéu, khong giti viing dugc sgi tdc, nén toc
dé giy, dé rung. O nam gidi, mot s6 ngudi cé tinh trang tang
tiét ba nhdn trén da d4u lam cho cic nang tdc bi bit tic, su
nudi dudng chin téc bi cin trd, téc véu di, dé giy va rung.
Thém vio d6 cic néi tiét t6 nam (androgen) ciing goép phin
lam gidm sy tong hop protein cha téc, dnh hudng dén chat
higng cting nhii sy ting trnidng chia toc, lam cho cidc nang toc
gidm kich thiidc, teo din va bién mat di, gay rung téc nhanh
va khé héi phuc.

Nhiing ngudi chudng théi trang, hay thay d6i méi toc vé
kiéu dang, mau sic, nén téc phii chiu dung qud trinh udn,
ép, siy, nhudm lién tuc. Stic néng cha cic loai mdy séy, 16ng
udn toc, cic loai thude nhugm doc hai, cdcloai lige ciing, sé
1am téc bi tdn thuong, khé, gion, bac méau, dé giy, dé rung.
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Rung toc con do an udng khong dung ciach, giy thidu
chit dinh dudng cho téc hoic do vé sinh da ddu kém,
dong nhiéu chiat do bdn, nidm, vi sinh... Ngoai ra, rit
nhiéu loai thudc khi st dung dé diéu tri cic chiing bénh
toan than (cao huyét dp, dai thio dudng, bénh vé mau,
ung thu, viém da khép dang thép...) cling cé thé 1am cho
chdt lugng téc suy kém, dé giy va dé rung. Sau khi bi bénh
ning nhu thuong han, sét xudt huyét, sét rét, viém phdi
ning, hoic sau mét phiu thuit 16n. .. cé thé 1am téc rung
dot ngdt véi s6 lugng nhiéu, giy lo ldng cho bénh nhan.
Tuy nhién, nhiing truéng hop nay, nang téc thudng vin
con tét. Vi vay, trong giai doan héi phuc, néu bénh nhan
an udng va boi dudng diy di, toc sé moc trd lai, doi khi
tdc moc lai con nhiéu va dep hon xual

Mét s6 trudng hop, thudng 1 nif, cé hién tugng “thay
toc” Vai ba nam, ty nhién cé mot dgt téc rung nhién,
khéng ro nguyén nhan, nhung sau do binh thudng trd lai
Mot so bénh Iy nhu rung téc do ndm (loal microsporum,
trichophyton) kh4 phé bién, 14y tii ngusi sang ngidi do diing
chung mia (ddc biét la mi bao hiém), higc, ngti chung. .. hodc
hiém hon la lay ti stic vt (chd, méo) sang ngudi, do 6m, bé,
ngh chung véi thi cung! Mat s6 triding hop (cd nhiing bit
thudng vé tim 1) xuit hién nhu cdu nhé téc khong cudng
lai dugc, cling giy héi ddu nham nhé khéng déu. Rung téc
con 14 hiu qua cha cic bénh giy ton thniong da diu, giy
viém nhiém, hinh thanh seo vi ldm teo da ddu... téc viing da
ddu t6n thucng bi rung di nhu: viém nang toc, ndm toc loai
kerion, xo cting bi khu tru, luput ban 46, ung thu té bao day...
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Da 56 trudng hgp rung téc co thé diéu tri dugc, chi tri
mat 56 héi dau do di truyén hodc rung téc 14 triéu ching
clia mot bénh nan v nao dé thi khé hoi phuc. Chinh vi vay
khi thdy téc rung nhifu hon 100 sgi mot ngay thi phai di
khim bénh chuyén khoa da liéu dé cé chan dodn chinh xic
nguyéen nhin chia rung téc ciing nhu loai trif nhitng bénh Iy
thuc thé trén da ddu... Cang diéu tri sém va kién tri thi téc
sé phuc héi nhanh. Nhin chung, toc cling 14 mét co quan
trong co thé. Siic khée chung cia co thé ciing mang lai siic
khée cho mii téc. Do d6, hang ngay nén tip luyén co thé, ty
xoa bdp, ddc biét 13 xoa bop wing da ddu cho khi huyét luu
théng, rit tdt cho téc. Thay déi 16i séng, thay déi cdch an
udng sao cho pht hop, ddy di cic sinh t6 (nhém B, A, C, D,
E. H), khodng chit, cic chét vi lugng, st, kém; cic chat dam,
dudng, chit béo phi hop... Nén an mét 5o loai ngti céc nhu
viing den, ddu den, dau phung. .. Loai bd théi quen xdu nhu
udng nhiéu rigu, bia, hut thudce la. Lam viéc va nghi ngoi
hop Iy, tranh cing thing, lo du thédi qud. Thuong yéu va dai
x tét véi mai toc clia minh, diing st dung héa chit doc hai,
diing tac ddng, thay doi, va hanh ha né qua nhiéu (udn, ép,
sdy, goi nhudm lién tuc). Nén st dung ddn géi 1am tii cic loai
thao mdc va cdc sdn phdm thién nhién.

C6 thé dung mét s cich din gian dé diéu tri rung téc
nhni: ding diu 6 liu, ddu diia, hén hop hanh tiy va mét ong,
tinh ddu tii vé qua budi. .. thoa trén da diu (goi sach téc sau
30 phut). Nhiéu ché pham hay nhiing thang thudc ctia y hoc
0 truyén cé chiia mét s6 dugc théo (co tic dung bo huyét,
hanh huyét, bd tinh, bd thén...) gitip diéu tri rung toc rat
co hiéu qua. Néu muén st dung nhiing loai thudc uéng hay
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thudc thoa trén da diu theo Tay vy, phai cé chi dinh ciia bic
si. Cay toc 1 mot phuong phap khd hiéu qua, sau khi nhiing
phudng phip khac thit bai. Cic bac si tham my sé lay téc &
ving téc con phét trién t8t nhu hai bén ddu hay sau gdy ciia
bénh nhén réi cdy vao viing da d4du bi hoi. Hién nay con cé
phuong phdp diéu tri rung téc bing t& bao géc. Tuy nhién
nhiing phudng phip nay thudng phiic tap, tén nhiéu thei
gian va tién bac.

Héi ddu la bénh mang tinh thim my, anh hudng nhiéu
dén ngoai hinh, sy tuoi tré, dic biét 1a nif giéi. Phai diéu tri
sém va kién tri méi c6 thé mang lai két qui nhu mong mudn.
Tuy nhién, nhiéu tniéng hop da diéu tri tich cyc cling khong
c6 két qua, hiy vui vé chip nhin. Nii cé thé mang toc gid.
Nam thi danh ty an i ring déi khi héi ddu cing dep (bdi
vi co théi trang cao troc ddu); néu héi ddu do di truyén, do
nhiéu testosterone thi cling hay, ciing la biéu tugng clia nam
tinh, stic manh, su théng minh cha nhiing ngudi lam viéc
nhiéu vé tri 6c va thanh dat.
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Mét mai qua,
kiét st roi!

ién nay, day 1a cau than van cia nhiéu ngudi: than
vai ngudi nha, than trong co quan, than véi ban
bé, vdi thay thudc hay bit cif ngudi nao déi dién. Cudc séng
dang vui thi, béng nhién tré thanh ginh nang vi déi khi
khéng con mudn séng niia. Béi vi, mét moi va mét moi, mét
moi qua stic ké tii lic thiic day cho dén khi di ngt tré lai. Réi
lap lai mét ngay méi ciing ching khd hon, cii vin phai sinh
hoat va lam viéc trong trang thdi hao mon, kiét stic, khong co
mét chut vui thu gi ci! Mét méi kinh nién (Chronic fatigue
syndrome) 13 mét héi chiing bénh Iy khd phd bién hién nay
vi ai cling c6 thé bi mac phail
Mét ngay nao do, mot ngudi rat khoe manh, lam viéc
rit hang hdi, thdo vit, théng minh tré thainh mét ngudi yéu
duéi, mét méi, ra réi, cham chap, hay quén, kém tip trung tu
tidng, kém tap trung trong cong viéc. Nhiing viéc tridc day
chi can 15 dén 30 phit la xong, nay phai ri mo, tinh tdi tinh
lui, suy nghi nhiéu, ci tiéng déng hé hay 14u hon méi cé thé
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giai quyét dugc. Thé ma doi khi cich giai quyét cing khong
hay, khéng thanh cong. Trudc day, sing vao co quan, tra lai
hing nuii email ctia déi tdc, ndi dung cdc email trd 161 luén
hop Iy, suc tich, gon ging... con bay gid, véi thin xic béo
nhéo, nhiic diu, ué oai, chin chudng, ngdi hiang gid trude
mady tinh ciing khéng gidi quyét hét noi cac email. Néu la
sép, nhiing quyét sach, ménh lénh ciing khéng con sic bén,
sinh déng, dung théi co nifa, ma luén ludén than vin trong
mét méi, ra réi, mudn vé huu sém cho réi! Khi cong viéc da
xong, vé nha tudng nghi ngoi sé khoe, nhung odi dm thay,
tinh trang ching cd gi thay d6i, vin luén luén than vin, kéu
rén trong mét moi, chin chudng, lam khéng khi trong gia
dinh bi chiing xuéng, ci nhi lo du, budn b theo.

Ngoai ra, con hay mic phai nhiing triéu chiing gidng
cdm cim nhu: sg lanh, nhiic ddu, dau hong, hach c6 va
hach néch cé thé néi l1én, hoi sung dau. Déi khi cic khap,
cac bip co ciing sung dau. Chéng mait, chodng ving tiing
con, thudng do ha huyét 4p vi rdi loan giao cdm. Mot sd
tridng hop cd hién tugng thé nhanh, nong. Piéu nay sé
iy tic nguic, té bi tay chéin... do réi loan su trao d6i khi &
phdi, lam mat cin bing gifia oxy va CO, trong co thé. Tiéu
héa cé thé bi réi loan, giy dau bung tiéu chiy, buén non,
non... Mit nga hoac ngt khong sau, thudng bi thic giic
nhiéu ldn trong dém; khi thiic diy thi todt mo héi nhiéu, lo
au, s¢ hai di kém cadm gidc mét moi & ché... Kha nang hoat
dong co thé suy kém dén do ngdi tiép khach hay noi chuyén
v(i ban bé dén nha tham mot hic, sau d6 c6 thé roi vaoe tinh
trang mét 14 ngudi kéo dai. Dan dan, khéng con hning thu
trong 4n uéng, di son hio hai vi dugc don ra van 4n khong
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thiy ngon nén thudng bi sut cin, xanh xao giy mon, doi
song tinh duc ciing nhat nhoa di.

Trong tinh trang lo 4u, sg hii, ngudi bénh sé di kham
bénh & rit nhiéu chuyén khoa, lam rit nhiéu xét nghiém
mau, ciing nhy trii qua rit nhiéu nhiing ki thuét chin dodn
y khoa tin tién. Néu cudi cing sau khodng 6 thing, thdy
thudc vin khong tim ra bénh Iy thuc thé tai cdc co quan tang
phti néo ca thi ho sé chin dodn bénh nhén bi hoi chiing mét
méi kinh nién.

Nguyén nhén giy ra tinh trang mét maoi kinh nién la gi?
Cé nhiéu gid thuyét dugc dat ra. Mot s6 chuyén gia cho ring
mét moi kinh nién 14 do mét loai virus tic déng vao co thé,
dédc biét 1a & ndo. Tuy nhién, diéu nay cling chi digc phat
hién trén mot sé bénh nhin ma théi. Nhiing nghién ciu
khac cho thiy da s6 nhiing ngudi bi mét moi kinh nién déu
lam viéc trong mét méi trudng rat cing thing, stress ning né
kéo dai ma khong thé giai quyét dit diém dugc. Tinh trang
mit ngli mén tinh, ngt khéng dn, khéng thé tai tao lai nang
lugng d3 mét sau mét ngay lam viée cuc nhoc, cling cé théla
nguyén nhin giy bénh...

Tién chudn ciia cic chuyén gia dé ra: mét moi nhiéu kéo
dai khodng 6 thing ma khéng tim thiy bénh Iy thiic thé nao
c4, thi bénh nhin sé dugc chin dodn bi héi chiing mét moéi
Kinh nién. Piéu nay khong cé nghia 14 bénh nhén bi mét moi
suy nhugc hoai ma vin khéng bi bénh Iy thuc thé ning. Béi
vi, chuing ta thay ring tinh cinh ctia bénh nhén thé hién stic
khoe chung vé ci tinh thin lin thé chat; hé mién dich, hé
théng dé khdng clia co thé, nhiing ndi tiét t6 khing stress,
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bi can kiét. Ngay cd sy nhiém virus ciing c6 thé chi la bénh
canh co hoi, do stic dé khang suy kém ma ra. Chinh vi vay,
nhiing bénh nhan nay phai dugc diéu tri tich cuc, cang sém
cang t6t, dé ndng cao chinh khi, stic d& khing, kha nang thich
nghi. .. Néu khéng, chic chin nhiing bénh thiic thé nang né
khéng sém thi mudn sé xiy ra & cic cd quan tang phi.

Nhiing loai thudc diéu tri triéu chiing nhu: thudc gidam
dau, gidn cd, an thin, chdng trim cidm, chdng stress, rdi loan
tiéu hda... trén thuc té cho thiy co rit it tic dung ma ngigc
lai, mét 6 thudc con gay ra cdc phan ting phu, ciing nhi tinh
trang 1é thudc thudc. Biéu cdt 161 trong vin dé diéu tri lalam
sao cho ca tim hén lin thé xdc dugc nghi ngoi, béi vi chiing
dang kéu gao 1én “mét mai, kiét stic qué réi, khoéng chin néi
nifal”. Nhung nghi ngoi 14 nghi ngoi nhu thé ndo? Co biét
bao nhiéu ngudi di nghi duéng, nhung con mét thém, bdi
vi “ Than & riing ma long & chg™ Ngdi & mot resort yén tinh
ma trong ddu of lo toan khong biét bao nhiéu chuyén & nha,
& co quan, cong ty, xi nghiép... Nbi lo lai cing chéng chat
thém khi cii nghi ring, khéng cé minh tai d6 thi ai s& gidi
quyét cong viéc! Vi véy, rit nhiéu bénh nhéin bio ring “di
nghi dudng cing mét thém, cang cing thing thém!”

Nghi dudng nhu thé nio dé cho thin tim dugc thu théi,
vén binh va an lac (s€ ban trong moét chuyén dé khac), thi
ngudi bénh mdi sém duge hoi phuc. R6i tiép dén 13 mot
chudi nhiing thay déi trong cuc séng, trong cich sinh hoat,
in uong, lam viéc, nghi ngoi, gidi tri... Thay doi, ngay ca
trong nhiing ham muén, tham vong. Tép lam quen, tap chin
dung, tip cich héa gidi nhiing stress dién ra hing ngay. Diéu
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Iy la 14 sif an lac than tAm sé dén khi ching ta hanh phic, sé
chia nhiing diéu ta cd cho tha nhan, chii khong phai khit khu
6m gitt. Néu dugc nhu vy, thniéing 1ong bi mén sé xudt hién
cung véi sy phuc héi stic khoe mét cach ki didu. Ngoai ra,
nhiing phuong phiap khéng ding thuéc (chim aiu, xoa bop,
day bdm huyét...) v diing dugc thio d& diéu tri bd Tinh, bd
Thin, b6 Khi, Huyét, an thin dinh chi... c6 thé giip bénh
nhén phuc héi lai ca thé chat 1an tinh thin, d6i khi rit ngoan
muc ma khong c6 phan ting phu déc hai xdy ra.

Khi mét méi kéo dai, di c6 ngéi trén mét mii tién d4i
ching niia, cling khong sao hudng thu dugc cudc séng dang
yéu nay. Biéu tri chi cé két qud khi ngidi bénh biét budng
bd bét nhitng ham mudn, nhiing ban ron, phién todi, cing
thing... ma minh dang c6 va biét vui véi nhiing niém hanh
phtic nho nhoi xung quanh, hang ngay. Pugc nhu vay, than
tam sé nhe nhang, an lac, yén binh va bénh tét ty tan bién di.
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Hay nhe nhang vdi bé
dé khong géy ton thuong!

6i c6 mdt ngusi ban da cd tudi ma vg viia thu tinh

nhén tao thanh céng. Nhin dda con trai nho, bu
bim, méi miy ngiy tudi mét cich triu mén khéng thé dién
ta dugc, anh néi: “Inia con 14 mét wvifu vit ciia tao hda danh
cho minh. Néu khéng cé nd, minh cam thay cudc séng nay
thét su v nghial” Nhung khi t6i gip mot ngusi quen khdc
ciing néi vé chuyén con céi thi ¥ kién ctia anh nay lai hoan
toan khic. Anh ta nhin 3 diia con nheo nhéc, quiy khéc
bén minh - hai dia 16n chi mdéi 4 tudi va 2 méi, dang ho
hen va midc miii xanh chdy rong rong, dda nhd nhit con
d6 hon, nim trén giudng, dang s6t cao - réi ndi: “Con ci la
ng nin tién kiép; né deo ding d€ hanh ha, gim nhim minh,
ngay nay qua ngay khdc..”. Cudc ddi 14 vay, ranh gidi gitia
hanh phic vi dau khé 1a “thy duyén” va thit mong manh!
Théi thi thuong hay ghét con cdi phu thudc vao tinh cAm cla
cha me vi hoan cinh ctia méi gia dinh. Tuy nhién, du gi di
niia, ngudi 16n ciing khoéng dugc lam tén thucng cic chau
do thiéu hiéu biét.

Chung ta cidn nhd ring, dii nung niu yéu thuong hay
gidn dii bao hanh, déu cé thé lam cic chau bi t6n thuong.
Théim chi, ¢6 nhiing tén thuong khéng héi phuc vé ci thé
chét ldn tinh thén.

D6i véi cAc chdu con qud nho (vai thing tméi), khi chiing
ta di 1am viéc vé dén nha, vi qud nhé con nén chiing ta bé
cac chdu 1én gip, nhanh, khong diing phuong phép. Diéu
nay cé thé 1am cho cdc chdu bi oc siia ra néu viia bi no xong,
hoéc bé nhanh nén ¢ cta cic chiu bi ngtia ra sau, gip ra
tridc hay bi xoay qua mét bén. Cot s6ng cd giai doan nay rat
yéu Gt, nhiing tu thé nhu véy co thé lam cho cic chéu bi ton
thuong cdc dét séng co! Néu ngudi me vi dau lung hay mot
Iy do nao d6, nim nghiéng d& cho con b, rdi d€ cho diia bé
ngh véi td thé nghiéng nhu vy ma khong diéu chinh, thoi
quen nay ldu ddn sé lam cho chau bé bi lép mét bén ddu.

D6i véi cac chéu 16n tudi hon, tii 6 thing dén 2 tudi,
ching ta ¢6 thé pham nhiéu sai lim khi dua gidn véi bé
nhii: bé théc, réi ning 1én cao va ha xudng khi chdu bé & ti
thé thing diing hodc bé chdu trén hai tay rdi lic qua lic lai
nhu dang dua véng; t& hon niia la chiing ta nim ngtia trén
giudng, hai tay ém 14y hai bén bung ctia chdu, réi nang ca
ngudi chdu bé 1én & tu thé nim ngang, sau do ldc lic, d6i khi
ldc that manh hodc ning lén, ha xudng dé cho chdu cudi;
mot s6 trudng hgp cic chdu quiy khoc nén cha me db danh
chéu bang cich dit chdu 1én dti chia minh, trén con ngya gb
rdi rung manh dui hodc day cho ngya phi - nhiing tu thé dua
gin thiong yéu nhu véy rit nguy hiém, vi cé thé lam ndo
hay cét séng cha chdu bi tén thuong, dic biét 14 cit séng cd.

94

https://tieulun.hopto.org



Mot 58 gia dinh neo don, giao dda bé cho cacanh, chi cia né
& do tudi qud nhé (6 - 10 tudi) trong chiing em, d& cha me di
lam viéc hay di chg. Piéu nay cling rat nguy hiém vi cdc chdn
nho khéng du kinh nghiém dé lo cho em bé cia minh va cé
thé giy ra nhiing chin thuong ddng tiéc!

Khi ching ta bi stress nhni cang thdng & co quan, vg
chong ghen tudng, xung dot nhau, khé khin vé kinh té, uit
tc, canh tranh trong céng viéc lam 4n... ching ta thudng
tim d6i tugng dé x4 stress. D6i tugng dé bi tic dong nhét co
thé 14 nhiing dida con bé béng, hoan ton thu déng, khéng
biét cach chdng i, nguidi lén mudn lam gi thi lam! Néu dé
14 nhiing difa bé kho tinh hay quay khdc, 1a hét, khéng chin
an, khéng chiu ngn..., con cha me 13 nhiing ngudi tinh tinh
thd bao, khong yéu thich tré (di dé 13 con minh), hodc té
hon la kém theo nghién rugu, nghién chat kich thich... thi
chuyén bao hénh véi tré con sé rit dé xay ra: nhiing c4i tat
tai niy liia, dung ngén tay xi nhanh manh véo tran lam cho
bé ngd vit ra giudng; xdch tré 1én, danh manh vio méng réi
ném tré con xudng gitudng, tréi tré vao chin giudng, nhét tré
vao phong tdi. ..

Chuing ta phai biét ring ddu clia tré so sinh va tré nho
(< 2 tudi) cé kich thuide va trong higng 16n so véi ty 1€ cia
todn co thé, Hé thong bao vé ndo tranh khéi cic chidn déng
bén ngoai chua hoan chinh. Néo, mang nio, hé théng mach
médu ndo con rat mong manh. Bén canh do, cot song noi
chung va cot sdng co ndi riéng cung vii dia dém, cic co day
chiing canh cit séng con rit yéu, chua du stic gitd viing ddu
va ¢d khi bi rung ldc hodc va cham. Do viy, chning thuéng
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dé bi tdn thuong nhu: gidp nio, phi1 no, chay mau nao giy
tang 4p luc so ndo, ton thuong & cdt séng 4. .. Khi bi nhiing
t6n thuong nhu thé, sé& lam cho tré 1o mo hay ngti mé mét,
ca ving c6 bi yéu nhio, hoic sung ciing, khé quay ¢d, dn
vao tré sé khoc thét 1én vi dau. Cac chau s& bo b, bo dn,
khé nuét, hodc ndn 6i nhiéu; ning hon niia la tim téi, ngung
tha... Pay la nhiing tinh trang rit ning cin cdp aiu. Hay
dua tré t6i bénh vién ngay véi nhiing bién phép di chuyén
an toan va nhanh nhét (cé thé goi xe cidp ciu). Nhiing tén
thuong & mit (chay mau vong mac...) cé thé giy gidm thi
hic hodc mn.

Mét s6 tridng hop do nhiing chin thuong tinh thin
hay thuc thé, khéng qua ning né dé giy bénh canh cip tinh
nhni trén, nhung kéo dai ddn dén sé giy ra hién tigng cham
phit trién tri tué, gidm thi huic, thinh luc, réi loan hianh vi,
dong kinh. .. thuéng dugc phdt hién khi tré 44 16n. Luc &y,
sy diéu tri rit kho khan, t6n kém, lau dai va két qua khong
dugc nhu y.

Chinh vi vdy, su hiéu biét khi cham séc va nudi ning
cAc chdu bé 14 diéu t8i cdn thiét! Khéng duge rung ldc ngusi
clia cdc chdu véi cudng dd manh, khéng duge xdc nguidi
lén réi ha xudéng vai téc do nhanh, khong dugc nang cac
chdu lén véi tu thé nim ngang. Khéng dugc dinh hay tic
ddng vio co thé cta cic chdu véi cudng do manh di trong
tam trang thuong yéu hay tiic gian. N6i chung, cén tranh
tat cd nhiing hanh vi, nhiing nguy co cé thé gay tdn thuong
vé tinh thdn va thé xdc cia cic chau. Pdng thai phai hiéng
din cho éng ba, ngudi thin, nhiing ngusi giip vide, nhiing
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ngudi trong nom tré vé cic kién thiic cd ban néu trén. Han

ché chuyén diing cic anh, chi con qua nho tudi dé€ cham séec

cho em ctia minh. Khi tré lo mo, tim tii, n6n 61, kéu khéc. ..

thi phai tim cho ra nguyén nhéin dé diéu tri, cip iu kip

thai. Péi vai nhiing chdn thiong cdp tinh cha tré, khi dugc

bac si cho biét thit pham chinh 14 cha, me hay ngudi nudi

dudng, thi ho méi hiéu ra vin dé, réi suy sup trong héi hin Phi d’ ai tién liét tuy.én -
mudn mang! . £

X« 7
Vi con tré yéu quy, diing dé diéu ay xay ra! HOI lo Cua dan 6ﬂg

hi ngudi dan éng budc vao tudi trung nién, co thé da

bt ddu suy gidm vé ca thé chat lan tinh thin. Nhiing
r6i loan bénh Iy xuit hién & nhiéu co quan tang phi, trong
do c6 su phi dai cia tién liét tuyén.

Mot ngay nao d6 sau tudi 45, “chang trung nién” chgt
thay ring khi di tiéu, stic cha dong chiy khéng con viion
xa va manh nhu trudc nifa, dudng nhu cé mét cai gi do tri
kéo, triu nang, khéng théng sudt khi tiéu tién. Nhiing triéu
chiing nay ngay cang ning thém, cho dén khi ngudi bénh
thay dong chay bi nghén lai rat rd, déi khi nudc tiéu roi rat
gin, uét c gidy dép! Réi wifa tidu xong, lai ¢ cAm gidc moét
tifu va c6 thé tidu thém dugc mét chiit it niia; nhung khong
thay thodi mdi, vin con cim nhan mot ligng midc tiéu dang
t6én dong trong bang quang. Péi lic dong chay bi ngit quing
ntia chiing, do c6 gi d6 chén ép trén didng tiéu va cd ging
thi s& tiéu lai dugc, réi lai bi ngit quang tré lai. Chinh vi vay
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théi gian ctia moét ldn tiéu tién kéo dai kha liu. Bén canh
d6 con xudt hién tinh trang tiéu dém nhiéu lin, véi nhiing
triéu chiing tiu khé khan nhu viy. Khi bénh tré ning, nguidi
bénh cé thé bi bi tiéu tién hoan toan. Déy 1a truéng hgp cip
ctiu cdn duia bénh nhén dén bénh vién ngay.

Tai sao lai cé nhiing triéu chiing bénh ly nhu trén? D6 la
do sy phit trién xo hda vi to ra bat thudng (phi dai) ctia tién
liét tuyén. Tién liét tuyén la mét tuyén nho, binh thudng chi
ning khodng 15 d&n 20 gram, bao quanh nién dao, nim ngay
sit ddy cha bang quang, sau xucng mu va trudc truc trang.
Chiic nang chinh ca tuyén nay la tao ra mot chat dich, lam
mbi triiéng d€ vin chuyén tinh trimg va tao thanh tinh dich
dé& @am nhén nhiém vy duy tri néi gidng cia ngudi dan éng.
Tién liét tuyén chi c6 & nam gidi. Tuyén bit ddu phat trién
& tudi day thi va hoan chinh vé chiic ning va d6 16n vio
khoang ti1 20 d&n 25 tudi. Khi ngudi dan 6ng dén tudi 45 -
50, tién liét tuyén cd khuynh hudng phét trién to ra mét cach
bat thudng, gay hién tugng chén ép vao gdc cia niéu dao,
két qui 1am tic nghén déng chiy clia nuée tidu nhu da néi
& trén.

Nguyén nhan giy ra phi dai tién liét tuyén bao gém su
rdi loan vé cdc ndi tiét 18 trong co thé ngisi dan éng khi da
16n tudi (giai doan mén duc nam), dac biét 14 sy suy gidm
cha néi tiét td sinh duc testosterone, su 6 nhiém méi triéng
sdng, su nhiém ddc chia cdc thiic phdm sti dung hang ngay. ..

Theo théng ké & Viét Nam c6 khoang tii 45 - 70% nam
giGi trong d tudi tii 45 - 75 méc bénh phi dai tién liét tuyén.
Theo Té chiic Y t& Thé gidi (WHO) trén thé gidi cé khodng
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50 % nam gidi tii ¢ tudi 60 - 70 mic phai cin bénh nay. Véi
két qua théng ké néu trén, chiing ta thiy ring tin suit mic
bénh phi dai tién liét tuyén & nhiing ngudi dan éng 1én tudi
14 rit cao.

Phi dai tién liét tuyén 14 mét bénh cdnh lanh tinh, phét
trién cham nhung ngudi bénh khong dugc chii quan. Phéi
biét triidic nhiing triéu chiing do tuyén to ra, chén ép vao niéu
dao, giy tic nghén dong chay clia nudc tiéu. Péng nghia véi
viéc midc ti€u sé bi i dong lai trong bing quang, giy viém
nhiém duéng tiét niéu, viém bang quang... Sy viém nhiém
6 thé lan 1én dén thin, gy viém than, bé than va cudi cliing
c6 thé dua dén bénh canh suy thin rit nguy hiém dén tinh
mang bénh nhin.

Lam sao dé biét ring tién liét tuyén bi phi dai? Pan 6ng
dén tudi 45 - 50 thi phai di khdm bénh dinh ky d& phét hién
phi dai tién liét tuyén. Hodc khi cé nhiing triéu ching rdi
loan vé tiéu tién nhu da trinh bay & trén, thi phai di kham
bénh véi cdc bac si chuyén khoa vé tiét nidgu. Cac bic si sé cho
bénh nhén lm siéu dm hé tiét nigu sinh duc dé danh gid kich
thudic cna tién liét tuyén, két hop vdi tham kham truic trang
néu can. Thu thuit nay kha don gian, nhung cing rat cin
thiét d& biét do 16n, d6 mém mai hay xo ciing, u cuc... cia
tién liét tuyén. Ngudi bénh thudng dugc d& nghi lam mét s6
xét nghiém mdu, nudc tiéu cin thiét dé danh gid tinh trang
stic khde chung clia co thé, dic biét 1a thi nghiém PSA dé
loai trii bénh cinh ung thu tién liét tuyén, bai vi phi dai tién
liét tuyén co thé bi dot bién trd thanh ung thu tién liét tuyén.
Chinh vi viy, nhiing bénh nhan bi phi dai tién liét tuyén phai
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dugc diéu trj va theo doi chat ché, dé co thé phat hién sém
nhiing truéng hgp chuyén thanh ung thu. Piéu trj sém ung
thu tién liét tuyén thi tién lugng rat tét. Néu phat hién muén
khi ung thu da di cin vao nhiing co quan khdc trong co thé
thi 44 qud muon.

Hién nay, dé diéu tri phi dai tién liét tuyén & giai doan
ddu va nhe thi cdc thay thudc thidng cho bénh nhin ding
mét 58 thudc bao ché tli dugc thio cling cé tic dung rit tot.
Khi cén sé chi dinh st dung mot s& thudc Tay y, dic biét
14 nhiing loai thudc tic ché anpha 1 ¢6 tic dung lam giin
cd tron ¢ ving tién liét tuyén va co bang quang, lam gidm
bét sy tic nghén & viing niéu dao va gitip cho bénh nhén di
tiéu dé dang hon. Diéu tri bing phiu thuit duge chi dinh
khi khéi u xo tién liét tuyén di géy chén ép niéu dao lam
tdc nghén dudng tiéu nghiém trong va nguy co nhiing bién
chiing nhiém trung nguy hiém cho niéu dao, bang quang va
than cd thé xdy ra. Hién nay, phiu thuit théng dung nhit 1a
md béc tich tién liét tuyén bing ndi soi théng qua dudng
niéu dao.

Tém lai, khi nguéi dan éng 1én tudi (sau 45 tudi), phii
chu ¥ dén nhiing triéu chiing bénh ly néu trén dé phat hién
phi dai tién liét tuyén. Phai phong bénh tif rét tré bing cich
tip luyén thé dyc thé thao, tranh bét nhiing méi trudng &
nhiém, thnic in khong tuci séng bi nhiém ban hay nhiém
héa chat, tranh uéng nhiéu bia rugu, it thuoc la... Phai
ludn luén giti am thén (viing thit lung va ving bung dudi),
khi tim nén ding x4 phong nhu mot chat bdi tron dé xoa xat
nhiéu l4n viing tdng sinh mén (ving gifia co quan sinh duc
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va hdu moén. Thudng xuyén xoa bép, day 4n cac huyét nhu:
Quan nguyén, Khi hai, Trung adc, Khiic cdt, Hoi dm, Tridng
cudng, Thian du, Bét liéu...

Véikién thiic ddy dn trong vin dé phong bénh, phat hién
bénh va diéu tri kip thai, hop Iy thi bénh 1y phi dai tién liét
tuyén sé khong xay ra hodc di xiy ra thi ciing co thé gidi
quyét 6n thoa.
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U xo tir cung -
ndi lo cia nqudi phu nir

xG t cung 14 mot loai u lanh tinh & td cung va

thudng khéng chuyén thanh ung thu. Nhung néu
phat hién tré, u xo tii cung ciing cé thé giy ra nhiing bién
ching nghiém trong.

U xc tli cung 14 khéi u dugc sinh ra ti116p co cta ti cung
kém theo t6 chiic xo. Sy phat trién cha khéi u xo chin 4nh
hudng chia ndi tiét t6 estrogen, khi ligng estrogen ting cao
sé lam cho khéi u phit trién 16n thém. Chinh vi vay, khéi
u X0 c6 thé nho lai va teo mat di khi ngudi phu nit d3 man
kinh. U xo ti cung cé thé xuit hién & phdn thin ti cung
(96%), eo ti cung (1%), cd tl cung (3%). U xo c6 thé nim
dudi 16p thanh mac, néi g& 1én phia trong 6 bung va cé thé
c6 cudng. U x0 c6 thé ndm trong bé day 16p co ti cung. U xo
ciing c6 thé nim dudi 16p niém mac clia buéng tif cung, cé
thé cd cudng, lam cho khéi u xo giéng nhi mét dang polype,
théng vao trong long tli cung.
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Khi khéi u x¢ nhé, ngudi phu nii hoan toan khong co
bét cii triéu chiing bénh Iy dac biét nao. Tuy nhién, tuy theo
d6 16n va vi tri clia u x0 sé gdy nén nhiing triéu chiing bénh
Iy nhu: dau tic viing ha vi hoac hé chiu; dau ting lén trudc
hodc trong khi hanh kinh. Tinh trang rong kinh kéo dai, cd
thé lam cho stic khée clia bénh nhéin bi suy gidm. Khi hu
ra nhiéu trong, 16ng. Néu khi hu bi bdi nhiém sé& dac lai, cé
mau vang va héi. Khéi u xo thudng giy dau tic ving bung
duiéi trong va sau khi giao hop. Trudng hgp khéi u to, chén
vao niéu quan, giy hién tugng ¢ dong midc tiéu & dai thén,
bé thin. Néu khéi u chén vio bang quang sé giy rdi loan tiéu
tién: tigu tién nhiéu ldn, tiéu rit, tidu sén... c6 thé giy tinh
trang bi tifu, cdn phai diéu tri khin cdp. Khdi u xo c6 thé
chén ép vao triic trang gy hién tiigng tdo boén. Hiém hon,
khi khéi u xo ¢6 cudng ndm duéi phiic mac, ¢é thé bi xodn,
giy dau di déi ving hé chiu, bung dudi, gay noén, chudng
bung va chodng cin phéi diéu tri cip ciu. Khéi u xa cd thé
giy bién chiing nhiém tring ngay tai khéi u hay nhiing co
quan lan can.

Mot 6 trudng hop phu ni bi v6 sinh nhiéu nam, khi di
khdm bénh mdi biét nguyén nhén do u xo ti cung. Poi vdi
nhiing phu ni dang mang thai cdn nhé ring u xo tli cung
c6 thé gy ra mot s bién chiing nhu: Ngbi thai bét thudng,
sinh non, nhau thai bam & vi tri bit thudng (nhau tién dao,
nhau cai rang lugc. ..). Vi vay, khi mang thai, néu ngudi phu
nii dang bi kém u xo ti cung thi phai di khdm véi bdc si
chuyén khoa d€ theo déi chit ché va xii tri kip thai nhiing
bit thudng nay.
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U xo 11 cung thiidng dugc phdt hién khi di khdm bénh
dinh ky. Céc thdy thudc sé tham kham lam sang, l1am siéu 4m
bung dé xem hinh 4nh ctia ti cung trén man hinh. C6 thé két
hop thém kyj thudt soi budng ti cung dé phat hién nhiing bat
thudng & 16p nédi mac budng 1 cung va néu cin thiét, cé thé
lay mét miu mo nho d& sinh thiét mét cich dé dang. Déy la
nhitng phuong phdp chin dodn rit cé hidu qui, khéng giy
ton hai cho co thé ciing nhu khéng gy dau.

Khi phat hién u xo ti cung thi ngudi bénh sé duge diéu
tri nhu thé nao? Néu u xd cd kich thudc nha, chiia co triéu
chiing lam sang cdp tinh, nang né thi bénh nhin sé dugc
theo déi va tdi khdm tr& lai sau 3 dén 6 thing. Giai doan
nay thiy thudc c6 thé chi dinh cho bénh nhin diéu tri bing
thudc Tay y, bao gém céc loai noi tiét t& sinh duc, cic loai
thudc ngtia thai dé diéu tri triéu chiing cudng kinh hay rong
Kinh, cni khong c6 tdc dung lam giam kich thudc chia khéiu
xa. Thiy thudc cd thé chi dinh diing mét s6 loai thudc dong
van véi Gn-RH d€ lam gidm higng estrogen trong co thé va
nhit thé cé thé lam gidm kich thudc cha u xo ti cung. Tuy
nhién, nhiing loai thudc nay khéng thé dung liu dai vi cé
nhiéu phéan ing phu, gidng nhu nhiing triéu ching cia réi
loan tién mén kinh va mén kinh. Vi viy, thudc thiidng chi
dugc st dung trong théi gian ché doi phiu thuat cit bé u xo
ma thol

Theo y hoc ¢6 truyén, u x¢ tii cung hinh thanh 13 do
su bé tic cua Khi, Huyét ¢ hai mach Xung va Nham. Co
nhiéu bai thudc d& diéu tri u xo ti cung, thy theo nguyén
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nhén 1a sy bé tdc cha Khi hay Huyét. Tuy nhién, hién nay
mdt loai dugc thio cé tdc dung diéu tri u xo td cung khd
hiéu qui, 46 1a cay Trinh nif hodng cung. Loai dugc thio
nay cé thé ding don déc hay phéi hgp véi nhiing vi duge
thao khac (tam thit, hoang cidm, hoang kj, nghé...). Cac
dugc thdo nay digc bao ché thanh nhiing ché pham dudi
dang thudc sic, cao long, hay thudc vién. Trinh ni hoang
cung c6 thé dugc chi dinh diing ldu dai ma khong giy tac
dung phu déc hai.

Trong trudng hgp khéi u qud 16n, di hoac cb thé gay ra
nhiing bién chiing nguy hiém cho ngu&i bénh thi thiy thudc
¢t chi dinh phau thudt cho bénh nhan. D&i véi nhiing phu
nii con tré, con mudn cé con, thdy thudc sé 4p dung phuong
phép phau thudt boc tach khai u va giil lal nguyén ven ti
cung. Tuy nhién, vdi cich diéu tri nay thi u xo tii cung cd thé
tai phat trd lai (tf 18 khodng 10%). Trudng hop khéi u qud
1ém, giy nhiing bién chiing nguy hiém va bénh nhéan da 16n
tudi, khéng cin cé thém con nifa, thi khi 4y chi dinh phiu
thudt cit bd todn bd til cung ciing véi khéi u xo 1a hop Iy
va day 1a phuong phip diéu tri tén géc. P6i véi nhitng u xo
nhé, nhuing téc d6 phét trién nhanh cé thé loai bd u xo bing
phuang phép ndi soi qua budng tii cung hoac ndi soi 6 bung.
Hién nay, thdy thudc con ling dung mét phuong phép géy tic
ddng mach nuéi khéi u dé khéi u xo bién mat ma khéng cin
phai phiu thut.

Nét dep cha ngudi phu nii phucng Pong 1 tan tuy hy
sinh cho gia dinh, cho chéng cho con, réi con phai lam viéc
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& ¢ quan, tham gia cong tdc xi hoi. Cong viéc qua ban ron
nén doi khi khéng con chii ¥ dén ban thin minh. P6 13 mt
quan niém sai lim. Hay chd y dén ban than minh mét chut,
ddc biét 1a nhé di kham bénh dinh kj d€ phéit hién nhiing
bénh tiém 4n trong co thé. Phét hién sém va diéu tri kip thai
14 nhiing yéu t6 quyét dinh cho stic khoe, hanh phiic cia ban

than va hanh phiic gia dinh bén lau. “Gan xanh” va vé d ep
doi chan phu nir

61 v6i ngudi phu ni, trong viéc giti gin sic dep thi

doi chén 1A mét trong nhiing phidn quan trong ctia
ca thé thuéng dugc chi ¥ dén. Bai vi, d6 14 viing than thé
rit hap dén, luén dugc nhin ngdm baéi nhiing ngudi xung
quanh, dic biét 1a quy 6ng. Mot ngudi mi s& gay cha v khi
mic chiéc 4o ddm, viy ngin, quin short hodc quin liing. ..
dé 16 mot doi chén dai hodc da dai, thon thd, manh khoe,
vl mot lan da tring muét hay rim ndng nhing min méang,
goi cdm. Chéng ai muén khoe déi chan véi nhiing bui tinh
mach ndi ngoin ngoéo, cd chin mép tron do bi phi, va cdm
gidc cing tiic, té ran, dau budt khi di chuyén. Giin tinh mach
14 mot bénh rit phé bién & ngudi nii nhung giai doan ddu
thudng ching ai quan tim. Dén khi cé nhiing triéu chiing
bénh Iy ré thi dd muén. Ngoai sy anh hudng dén nhan sic,
bénh gian tinh mach con 4nh hudng dén chdt hiong séng,
dnh huéng dén nhiing sinh hoat hing ngay va con c6 thé

107 108

https://tieulun.hopto.org



géy ra nhiing bién chiing nguy hiém néu khéng dugc diéu
tri kip thai

Cé nhiéu nguyén nhén dua dén tinh trang gidn tinh
mach chin ma chung ta cdn biét. Pdu tién 1a yéu t6 di
truyén, nii thuéng mic ching bénh nay nhiu hon nam do
anh huéng clia ndi tiét t6 sinh duc oestrogen va thai nghén
(ti cung bi to ra, chén ép 1én thanh tinh mach). Bénh gign
tinh mach ciing lién quan chit ché dén mét sd yéu td khic
nhu: béo phi, tinh trang ting trong higng cling nhu khéi
ligng cia mé mé& trong co thé lam cin tré lugng mdu trd vé
tim & cac tinh mach. Nhiing ngudi thuéng dé mic phai can
bénh nay bao gdm: nhiing ngudi lam cong viéc vin phong,
it hoat @éng vé thé chit hoic lam trong mét s& nganh nghé
thudng phéi diing lau (nhu bin hang, tiép vién, bdo vé cic
cd quan), nhiing ngudi phai lao déng ndng nhoc (nhu khuan
vac ning, lam viéc kéo dai, lién tuc khong c6 théi gian nghi
ngai), nhiing phu nit ding giay khong thich hop (dac biét 1a
giay cao got), mdc quin qua chat, ndéng... hodc nhiing phu
nii sau khi sinh con - thay vi phéi giti cho co thé dugc am
noéng dé duy tri va bio vé ning luigng chung cho co thé; vén
d3 mat mat rdt nhiéu trong qud trinh thai nghén va chuyén
da - thi ho lai & sudt ngay trong phong cé méy lanh, 4n uéng
nhiéu d8 séng, lanh... Theo v hoc c8 truyén thi lanh 1a
nguyén nhan giy ra tinh trang sa gidn chung (sa truc trang,
am dao...), trong do co sa gian hé tinh mach.

(Gidn tinh mach chén khéi ddu rit mo hé, lam bénh nhin
khéng chi ¥ nhiéu. Thudng sau khi nghi tria, ngudi bénh
cam thdy hai chin nidng né hon va cd cdm gidc té rin nhu kién

109

bo. Bénh nhién chi cidn vin déng moét chiit, xoa bdp hai chin
mat chiit thi cac triéu chiing bién mét di. Nhiing triéu chiing
dy sé 1ap lai vio ngay hém sau va cu tuong td nhu viy mot
théi gian (mét tudn, mét thang...). Sau do, cac triéu chiing
sé cang ngay cang nang hon. Chan bi té budt, dau nhiic, cing
ttic, dic biét viing bdp chén. Néu vin tiép tuc ding hay di
bd nhiéy, sé xudt hién tinh trang bi chudt nit rat dan don.
Giai doan nay, mit da ctia dtd va cing chén cé thé da xuat
hién nhiéu “gén xanh” néi 1én, dé 1a hién tugng nhiing tinh
mach néng & duidi da bi gidn, phéng lén. Nguidi bénh sé giam
dau, gidm t& budt néu nim nghi va gic chin 1én cao. Lau
din, nhiing triéu chiing k€ trén sé ning hon niia: dau nhiéu
hon, cing tic viing dti va bip chén, té buét nhiéu hon va hai
chin rit ning né; bénh nhan khéng con ding 1au dugc, dilai
cling kho khan. Cang vé chiéu, hai chin bj pht nhiéu hon &
cd chin va cing chin. Cic tinh mach néng & chin gian rat
rd, cing phéng, tao thanh nhiing biii “gén xanh” ching chit,
ngoin ngoéo nhu mét ddm “giun xanh” noi com dudi da, doéi
khi chay dai doc theo dui va cing chén.

Néu tinh trang gidn tinh mach khong dugc diéu tri kip
thai, sé dua dén nhiing bién chiing nghiém trong. Newisi
bénh bi han ché vin déng, khéng thé ding lau hay di lai
nhiéu dugc, lam giam chit ligng cudc séng. Nhiing vimg da
trén cdc tinh mach sa gidn, bi thiéu dudng, cé thé loét ra, gy
nhiém khuin da. Mt bién chiing ning né nhat trong bénh
gidn tinh mach chin 14 do mdu bi i dong trong long mach
ldu ngay, sé hinh thanh nhiing cuc méu dong trong long tinh
mach. Néu phdt hién muén va giai quyét khéng tét, cuc mdu
sé troi theo dong mau chdy vé tim, réi sau dé cé thé giy tic
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nghén mach mdu tai bt cif co quan tang phi nao nhu: ndo
(dot quy nio), tim (d6t quy tim), phéi (nhéi mau phai)... v
cling nguy hiém dén tinh mang bénh nhin.

Hién nay, c6 ba phuong phdp diéu tri phd bién nhat:
ddu tién diung bing ép (hay céc loai v6é v khoa) nhim phuc
héi 4p sudt chénh léch gifia hai hé théng tinh mach néng
va sau, giam dudng kinh long tinh mach dé ting kha nang
liiu thong mau. Tiép dén, ding cic loai thudc lam viing bén
thanh mach hoédc cdc thudc lam xo héa long mach, tiém giy
xa tai ché. Cudi cliing 14 phiu thudt nit bé cdc tinh mach
nong bi gidn. Mét s6 loai thudc ciia Pong v cling c6 két qua
tot, giup lam bén viing thanh tinh mach hay tang cudng su
luiu théng cha khi huyét.

Phong bénh gidn tinh mach la vin dé quan trong. Phai
tranh nhiing tu thé giy cin trdé mdau tinh mach chin lun
thong nhu: ngdi x6m, ngdi vit chéo chin hodc di gidy cao
got... Khéng nén mic nhiing loai quin thun hay quén jean
qua chét bo chat hai chan (lam cin tré ligng méu tinh mach
ti chin trd vé). Tap luyén thé duc, thé thao, boi 16i... thuéng
xuyén; nhé tap thd cho sin, thd bung. Tap dudng sinh, voga,
thai cic quyén déu tot. Piéu quan trong la phai t xoa bop
hang ngay, dic biét 1a thao tic nim ngiia, dua chan cao, ding
hai tay ndm lay c6 chén réi vust ngugce lén dén bip dui (lam
nhiéu lin trudc khi ngh va sau khi ngn day).

Khi da bi bénh gidn tinh mach chan thi phai chi y: khéng
nén diing gin noi cd nhiét do cao nhui 1o sudi, bép than, chi,
khéng lam néng chin (chifu dén héng ngoai, siy dm...),
khéng ngidm chin vao nudc néng. .. béi vi stic néng sé lam
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ndng thém tinh trang gidn tinh mach. Khi nghi tria hay nga
ban dém nén ké hai chin cao 10 - 15 cm so véi mat giudng.
Néu bénh nhén bi béo phi, cin giam trong liong ngay. Nén
4n cdc thyc phdm gidu vitamin, diing nhiéu chat xo d& trdnh
tdo bon. Piéu quan trong cin nhd 14 khi phai ngéi l4u trén
xe, thu la, méy bay... hiy tim cich vin dong hay tu xoa bép
hai chan dé ngin ngtia nhiing cuc mau déng hinh thanh ti
cac tinh mach bi sa gidn c6 thé gay thuyén tic mach & nhiing
cd quan nhu néo, tim, phoi rit nguy hiém.
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“Bao t0”
tudi hoang hén

rong cudc doi nay, bit cii cdi gi hé d3 sinh ra thi phéi

trudng thanh, suy tan réi hoai diét. Con ngudi cling
vay. Chiing ta phai biét quy luit nay dé séng, dé thu hudng
tat cd nhiing gi minh dang cd. Vui miing, ron 13, tin huidng
tudi thanh xuin, nhung tiing ngay qua, phai biét chap nhin
sy suy tan, tan rd cha co thé nhu mét dinh luit bat bién.
Nhiing ai khéng chiu hiéu diéu nay sé chudc ldy phién nio
khi tudi da xé chiéu - tuéi hoang hén! Tuy nhién, hoang hén
cfing c6 nhiing nét dep diu dang, 4m thim, siu ling va chin
muéi clia nd.

Trong cudc d6i ctia ngudi phu ni, nhiing ai 44 biét séng
va biét tin iéng nhiing niém vui, niém hoan lac cha tudi tré
sung mén, cang tran nhuya séng thi khéng néi lam gi. Trén
thuic té c6 rat nhiéu phu nii da dé cho tudi xuan di qua mot
cdch udng phi. R6i mét ngay khi budc qua tudi 45, ngoidnh
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nhin lai cudc d&i minh, ngdm ngui thay ring hinh nhu minh
chua huéng, chua ném trai dugc nhiing cim gic, niém phnic
lac tuyét voi ma tao héa di ban cho, thi da “gid” réi! O do tudi
nay, hang loat triéu chning bénh ly sé xudt hién nini: da kho,
nhan nheo, téc bac, téc rung. Chu ki kinh nguyét bi réi loan;
nhiic d4u, mat ngti. Nhiing con phiing néng (béc hoa), d6
md héi vao ban dém. Tinh tinh thay déi, hay cdu git, gidn
dii, budn rdu vo cd, trdm cédm, hay quén, kém theo nhiing
con mét 14 ngusi. Hai hop tim, huyét 4p cao dao déng, dau
thét nguc... Tang cin, di khoéng dn udng gi nhiéu, cé thé tré
thanh béo phi. M& mdu cao, ddng mach bi xo viia, cic tinh
mach bi sa gidn. Pau nhiic cic khép, cidc khdp bi cing, bi
bién dang. Mat d0 xiong giam, xiiong bi lodng. Gidm ham
mudn tinh duc, mét méi, nhdm chidn va dau dén khi quan
hé tinh duc, giy trang théi linh cdm, khéng chiu quan hé
tinh duc (trén chéng!), néu cé quan hé thi nhu nghia vu véi
chéng va mong cho qua nhanh!...

Tt cd nhiing hién tugng, nhiing triéu chiing bénh Iy néu
trén déu cd ngudn gdéc do sy thiéu hut nhiing ndi tiét t6 sinh
duc nif, dac biét 14 estrogen, trong giai doan tién mén kinh
va mén kinh. Ngudi nii vio tudi 45 da déng cho minh mét
ddu 4n 14 “pid" trén co thé, nén ho thudng dén béc si kham
dé diéu tri nhiing réi loan toan thin; con nhiing réi loan
vé tinh duc thi ho chip nhin nhu mét qu4 trinh theo quy
lujit clia tudi tic va khong tich cuc diéu tri. Dau biét ring
“con thi huéng thu, hét thi théi” tuy nhién, cé nhiing niém
hanh phiic vin con d6, néng nin, nhung vi thigu hiéu biét
ma ching ta 3 ddnh mdt ching, thit oan udng!
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Phai biét ring vin dé then chét gay nén nhiing triéu
ching bénh ly trong théi ki tién man kinh v mén kinh
nhu di néi trén la hién tugng sut gidm estrogen trong co
thé nguéi ni. Hién tugng sut gidm estrogen trong giai doan
ndy xay ra dot ngdt, nén co thé ngudi nii chua kip chuin bi,
giy ra nhiing xdo tron bénh Iy rdt cdp, nang né trén nhién
cd quan tang phi. Vi viy, mot s6 chuyén gia goi 1a giai doan
“bdo t& cia ngudi phy nil. Néu o quan tdm dén tiing tang
pht bi r6i loan ma chiing ta di khdm bénh thi sé dén kham
vl rdt nhién chuyén khoa, réi mang vé nhiéu toa thuéc gém
nhiéu loai thudc, v6i nhiing tic dung ciing nhu phén tng
phu chéng chéo nhau rit nguy hiém. Néu biét ring nguyén
nhin sau xa gy ra nhiing réi loan nay 14 do hién tugng suy
gidm ndi tiét 1o estrogen thi chi cdn béi phu lai ligng néi
tiét t8 estrogen ddy du cho co thé, tii §6 nhiing triéu chiing
rdi loan toan than phiic tap, cling nhu nhiing triéu ching
16i loan tinh duc sé phuc héi. P6i khi sui phuc héi rat ngoan
muc, giip cho ngudi nii c6 dugc mot tudi hoang hoén xanh
vii d6i song tinh duc ddm da, ménh liét va siu ling.

B6i phu cho co thé bing cic loai ndi tiét t8 estrogen (co
thé két hgp véi progesterone) nhén tao thuéng cé nhiing két
qua rat diéu ky, tuy nhién c6 thé gay ra nhiing phén ting phu
¢t hai cho stic khoe nhu: nhiic ddu, mat ngt, dau cing v,
nén mia, rung téc, chdy mau dm dao bit thudng, hoic giy
ra nhiing bién chiing ning né nhii: ung thu Wi, ung thu ti
cung, huyét khai lam nhéi mau co tim, d6t quy nio... Vivay,
cac chuyén gia thudng rit cin trong khi st dung, phai theo
doi dinh ki va khong dung qua ldu dai. Hién nay, theo y hoc
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0 truyén co rit nhiéu vi thudc cé ngudn géc tu nhién cd thé
diéu hoa, diéu chinh nhiing roi loan cta tién man kinh va
mén kinh nhu: nhin sidm, 16c nhung, cd ngya, cic bd phin
sinh duc clia dong vit, cic loai dugc thio nhu didm duong
hoéc, ciu ky ti, ba kich, mdm clia déu nanh, thio dugc
Lipidium Mevyenii... Nhiing diigc thio nay cd kha ning hoa
giai cc triéu chiing bénh ly; gitip quy ba nhe nhang vugt qua
giai doan “bdo t&” & tudi hoang hon, duy tri stic khée chung,
dédc biét 1a duy tri duge doi song tinh duc tron ddy sung min
va kéo dai tudi thanh xuén.
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Lam sao dé co
stic khoe tot?
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Pé phong bi nhiém lanh
vao mua nang néng!

ién nay, mic du tréi dang ning néng nhung khoéng
théj nhui viy ma ching ta of thodi mai uéng nudc

d4 lanh, dn d6 song lanh hodc & cd ngay trong phong may
lanh, phoi minh ra truéc may lanh hay trnidc gié, déi khingn
quén ludn trong trang thai nay. Di du lich viing bién, lai thich
ngdi in, udng bén bé bién gid 1ong, héng gié bién ci ngay cho
dén tin dém khuya. Pi du lich & viing cao nguyén thi thudng
thiic day sém va di dao mudn, &n udng ngoai tréi, trang phuc
phong phanh trong cii se lanh va sudong mu cta viing cao
nguyén. .. Di nhién, khi ning néng ma chiing ta gip gié, gip
mét, gip lanh thi sé cam thiy rdt dé chiu, khoan khodi, thu
gidn. Tuy nhién, theo dao dudng sinh Pong phiong, bat i
khi ndo ciing phdi € phong nhiing ti khi bén ngoai xdm
nhép vio co thé. Nhiing ta khi dé bao gém: phong (gid),
han (lanh), thip (dm thdp), hoa (néng)... Su tin céng cha
nhitng ta khi ndy vio co thé cé thé cip théi va giy nhiing
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triéu chiing niang né. Hodc chiing cd thé tham nhap vio co
thé tii tif, ngay nay qua ngay khdc, néu chiing ta khong biét
ma ci tiép xic lién tuc véi chung.

Khi vio co thé, nhiing ti khi nay cé thé tich tu va lén
manh 1én din dén, réi che doi théi co thich hop, d6 14 Iic co
thé suy yéu hodc théi tiét chuyén mua. Chung ta phéi nhd
ring, khi miia Pong vé, khi lanh tiém in trong co thé sé gap
lanh va béc phat thanh bénh. Tuong tu, khi miia Ha vé, khi
nong tiém an trong co thé sé gap nong va két hop dé gay
bénh. Khi miia Xuin vé, gié (phong) tiém 4n trong co thé sé
gip gid chia mha Xudn va phat thanh nhiing chiing bénh vé
phong... Chuyén thay déi méi trudng séng cing vay. Khi co
thé dang bi lanh ma chiing ta dén viing lanh; co thé dang bi
nhiét ma ching ta dén viing ning néng, hoic co thé chiing ta
dang bi thip ma ching ta dén viing 4m thdp. .. khi &y, nhiing
nguyén nhén gay bénh phuc sin trong co thé sé lién két véi
ta khi tuong ing bén ngoii d& gy bénh.

Chédng han d6i v6i gid va lanh, néu ching ta d& cho gié
vé lanh xim nhép vio co thé ngay trong mua ning néng nay,
c6 thé chiing ta chua bi bénh ngay dau. Nhung khi muia lanh
dén, cdi lanh tiém an trong co thé gip cdi lanh bén ngoai do
thdi tiét sé hgp stic dé chéng lai co thé chiing ta. Cai lanh
dang tén dong trong co thé két hop véi méi trudng lanh bén
ngoai sé 1lam boc phat nhiing chiing bénh ma ching ta khong
thé ngd trudc duge. Vi dy, khi co thé von d bi nhiém lanh,
thi vao mua lanh nay, cling v6i nhiét d¢ lanh nhu nhiing
nam trudc thoi, nhing ngudi bénh cdm thay lanh hon rat
nhiéu. Di lam viéc hay céng tac sé rit d& bi cdm lanh. Cé thé
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xuit hién cdm lanh lién tuc, ho dai ding, dbi khi kém theo
hién tigng the so sé, kho thd nhu nhiing con hen. Viing
bung luén cim thdy lanh, dai tién dé bi phan séng, hoic tién
chay. Lanh viing lung, lanh hai chin, giy tiéu dém. Dau thét
ling, dau khép gdi, dau nhiic cac khdp khdc... ddy la nhiing
triéu chiing ctia lanh sinh ra, ma nguén géc do co thé ching
ta bi nhiém lanh tif mtia Ha trudc dé vi khong biét giii gin.

Pao duéng sinh phucng Déng luén khuyén ching ta
phai hiéu biét rat k nhiing trang thii niy d€ dé phéng. An
udng, sinh hoat sao cho hop Iy. Tap luyén thé chit, tinh thin
cho ding cich. Giii gin, ting cudng stic manh cfia chinh khi,
han ché t6i da sy xAm nhdp cha ta khi vio co thé. Do d4,
ngudi xua da dé ra phép dudng sinh, 13 nhiing phuong cich
song thich hgp v&i bén miia, Xuén - Ha - Thu - Déng.

Chiing ta cin phii gili 4m cg thé, trinh gid, lanh (thién
nhién hay nhén tao), trinh dn nhiéu nhiing thiic in séng
lanh. Tranh lanh va giii 4m co thé 1a phuong phép dudng
sinh rit quan trong. Pic biét 1a trong mua ning néng, phai
luon luén chu ¥ khéng duge lam dung qué nhiéu dén gié va
lanh vi chiing s& 4n minh trong co thé chiing ta va giy bénh
khi mila Péng sang. Pé lam dugc diéu nay, ching ta cdn
tudn theo mot s6 yéu cdu sau: dau tién la 4n uéng. Khong
nén dn nhiéu d6 sdng lanh (nhiing thiic 4n 14y ra ti ti lanh
va an ngay khéng ham néng, nhiing thiic 4n dugc udp voi
d4 lanh, nhiing thiic an mang tinh chat lanh...); khong nén
udng nhiéu nudc di lanh, thiic uéng udp lanh, midc lanh tii
tilanh. . .; khong nén uéng qud nhiéu tra thanh nhiét hay cac
loai thudc, dugc thio ldm mét, 1am lanh co thé,
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Tiép dén la cach sinh hoat. Khdng tdim muidc lanh, khong
201 ddu qua nhiéu 14n trong ngay. Khong lam viéc hay sinh
hoat l4u hodc quan hé tinh duc trong phéng 6 méy digu hoa
khéng khi véi ché d& qua lanh, dac biét phai tranh ludng gidé
lanh ciia méy théi tryc tiép vao co thé. Khéng héng gié qui
nhiéu. Sau khi choi thé thao hay tip luyén thé luc ra nhiéu
mé hoi, dia dang cdm thiy néng, ciing phai mic 4o vao ngay
dé tranh gi¢ xdm nhép vio co thé... Ddc biét, khi ngi hay
chi y diing dé bi tac ddng truc tiép bai gi6 lanh. Di du lich
mila ning néng, thuéng ching ta mudn dén véi bién hoac
lén viing cao nguyén nhu 44 néi & trén. Tuy nhién, chung ta
ludn nhé ring phai trinh tiép xic nhiu véi gié va lanh, dac
biét déi véi ngudi lon tudi. D tréi cé néng bao nhiéu di nita
thi mgt s viing quan trong ctia cd thé ciing cdn phéi dugc
giti am, nhu viing ddu cd, viing ngiic, bung, viing thit hing,
hai ban chén...

Néi tém lai, tranh lanh v giti 4m co thé 12 nguyén tic
quan trong trong viéc bao vé stic khoe trong mha néng va
noi chung trong ca bén mua.
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Stress
va mot s6 céch héa gidi

Stress la gi?

Khi mét con gau dii ton xudt hién va tién tif tli dén tridc
mit anh, hai mét triing triing nhin anh... toin than anh sé&
xudt hién mot phan ding td vé ma ngudi ta goi la phan tng
chéng lai stress. Anh chi cé hai Iga chon: chién diu chéng lai
con giu hay bé chay (fight or flight response). Con giu chinh
14 stress va phén ting clia anh ta la phdn tng cia co thé dé
héa gidi stress. D& chudn bi cho hai kha ning nay, co thé anh
sé c6 hang loat thay ddi:

- Phéi: thé néng va tdn s& thé nhanh 1én.

- Gan: ndi tiét td cortisol sé chuyén glycogen & gan thanh
glucose va dua vio mdu d€ cung cip thém nang lugng cho
co thé.

- Tuyén thnigng thin: tiét ra nhiing ndi tiét t6 chdng stress
roi dua vio mdu nhu: adrenaline, noadrenaline, cortisol. ..
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- Tim mach: nhip tim nhanh vi huyét ting 1én.

- Tiéu héa: mau dén hé tidu hoa s& gidm di, co thé tip
trung mau dé dua lén nio vi dén hé co, gitip cho nio ddy da
Iigng mdu cdn thiét va ting cudng stic manh cho heé co.

- Tang tiét mé héi, muc dich dé lam mit co thé.

- Mat: d6ng tii m& rdng, mit sing quic 1én d€ nhin moi
thi1 chinh xdc va ré hon.

Ca hai phan 1ing néu trén, néu dugc thuc hién, sé la
moét hoat déng thé chat va tinh thin véi cuéng db cuc cao,
chinh vi véy, néu chién thing dugc con giu hay chay thoat
dugc sy truy dudi cha giu thi anh ta sé rit mét méi. Tuy
nhién, véi nhiing hoat déng thé chat va tinh thin nay sé
giip cho ¢ thé anh ta trung hoa dugc nhiing noi tiét td
dugc tiét ra trong qué trinh bi stress. Nhu thé, co thé sau
khi dugc nghi ngoi sé t diéu hoa, diéu chinh tré vé trang
thdi binh thuéng.

Ngay nay, chiing ta khong cd dip gip nhiing dang stress
nhu viy. Chning ta thuéng gip nhiing éng chii khé tinh, khic
nghiét, nhiing dng chéng vii phu, nhiing su canh tranh khéc
liét trén thuong trudng... thay vi gip giu hay cop. Chinh
vi véy, stress khéng thé gidi toa theo cdch chién ddu chéng
lai hay bo chay, xiy ra trong mét thdéi gian ngdn, ma ching
ta phai &m thdm chiu dyng, gdm nhim nhiing néi dau dén
tiém &n, nhiing biic xic, gidn di, phii dén nén lai bén trong,
con bén ngoai doi khi phai cudd, phai to ra vui ticl. .. Do dé,
nhifng ni tiét t& chéng lai stress dugc tiét ra hang ngay sé ton
dong trong co thé, hodc can kiét. Didu nay tic déng ngugc
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lai, gy nén nhiing réi loan bénh Iy lam ching ta thudng goi
13 nhiing bénh do stress gay ra.

Nguyén nhan clia stress

Nguyén nhan chi yéu ciia chiing bénh nay 13 do tiép xiic
vi&i mot stress qua 16n trong méi triding va co thé khéng chiu
dung ndi, nén xudt hién nhiing triéu chiing bénh ly tai cic
cd quan tang phi. Tuy nhién, khéng phai ngudi nao cling cé
phin 1ing gidng nhau véi cling mét stress. Chinh vi vy, khi
ciing chiu dung mét stress nhu nhau nhung cé ngudi vin
chiu dung va giti dugc stic khoe tét, trong khi d6 thi mét s6
ngudi lai khéng chiu dyng ndi, suy sup va bi bénh. Cé nhién
nguyén nhan gy stress, 6 thé ké nhu sau:

- Mot stress d6t ngét bat ngd: ngudi bénh nhin thiy dam
chay, dim no 16n, hodc tryc tiép bi de doa tinh mang hay
nguidi than bi tai nan hay chét dot ngot. ..

- Mot sif tan khéc qud stic chiu dung nhu : chiing kién sui
tan bao dim méu do giao tranh, khiing bé.

- Stress ldu dai va mén tinh: bi ngugc dai, tim li bi dén
nén trong thi ol - hoc hanh (hoc sinh), lam viéc qud kha
ning cia minh kéo dai, canh tranh gay git, khéc liét trong
cudc séng, hon nhin khéng hanh phiic, xung d6t cing thang
trong gia dinh, co quan, x4 héi ...

- Tén thuong trén co thé bénh nhén: dau ddu, mét ngn,
bénh dau bao tii, bénh tim... cling cé thé giy lo ling, mit
ngh hodc sg hai.

- Va cén nhiéu nguyén nhan khdc niia. ..
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Triéu chiing va nhitng dau hiéu lam sang

Tinh trang cing thang kéo dai din dén r6i loan chuyén
héa lipid, 1am tang cholesterol trong mau. Cing thing lam
tang tiét catecholamin ma chi yéu 14 adrenalin, gdy co mach
mdu din dén thién oxy & tim vi thanh mach, thiéu oxy & cic
t6 chiic lam loan dudng va hoai tl co tim, thanh mach gy
ra nhiing bénh ly tim mach nhu: cao huyét 4p, xo viia doéng
mach, thiéu ning vanh, 44t quy tim, nio...

Stress 6 thé géy ra nhiéu loai bénh ly cho co thé:

- Bénh tdm thin kinh: mét ngt, dau ddu, hoa mét, chong
mit, buén phién, cdu git, gidm tri nhd, lo iy, trdm cam...

- Bénh tim mach: héi hép, ddnh tréng nguc (do nhip tim
nhanh, loan nhip tim), ting huyét 4p, xo viia déng mach,
thiéu nang vanh, nhéi mdu co tim, tai bién mach mdu nio...

- Bénh tiéu hoa: khé miéng, chdn 4n, 4n khong tiéu, hot
the héi, viém loét da day - t trang, chidy mdu tiéu héa, thing
da day, tiéu chay, réi loan chiic nang dai trang...

- Bénh hé hép: viém phé quan, hen suyén, lao phéi...

- Bénh ly vé tiét niéu sinh duc: dé bi viém, nhiém tring
dudng tiéu, gidm ham mudn, di tinh, mong tinh, giao hop dau.

- Bénh phu khoa: réi loan kinh nguyét, réi loan néi tiét...

- Bénh co khdp: co cing cg, dau lung, dau khép, cAm
gidc kién bo & ngdn tay, méy mit, chudt riit, run rdy...

- Toan thin: suy sup, mét méi, d& méc cic bénh di ting
hay bénh truyén nhiém.
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Mot s& phuong thic co thé héa gidi stress

1. Thiic an c6 lgi cho stic khoe

Stic khoe sé gidm s1it khi ban ngay cing phai chiu nhiéu
ap luc cong viéc. Vi véy, an udng diéu do 3 biia mot ngay la
rit cin thiét.

Nhiing thiic phdm khong thé thiéu trong ché 46 in:

+ An nhiéu thiic 4n thé, dac biét 14 gao va ngii céc.

+ An nhiéu hoa qua vi rau xanh.

+ Mot ligng nho vifa phai chét béo, ddu va protein nhu
thit lon, thit ga, c4...

+ Udng nhiéu nidc (it nhit 8 cdc nudc mot ngay). ..

2. Van déng

Thé duc thutng xuyén, diéu dé sé lam gidm cang thing
va gitip ban ngti ngon hon.

Mic di rén luyén thin thé déu din hing ngay nhung
chiing ta cfing nén cd nhiing hoat dong khdc nhu: di dao, tip
aerobics, boi, di xe dap va chay b khodng 20 phuit, it nhit 3
lin/tudn. Coé thé tip dudng sinh, yoga, thdi cuc quyén, khi
cong, thu gidn va Thién dinh. Thu gidn vi Thién dinh 14 hai
phuong phdp rit quy bdu ma nhiing ngusi dang chiu stress
nén chu y dé tip luyén. Néi chung, tip bit ci phuong phip
nao ciing déu t6t cho co thé, tiy theo v thich va sy phit hop
chia ban thin minh ma chon lya dé tip. Tuy nhién, phai tip
luyén déu dan hiang ngay thi méi phdt huy két qua tét trong
vin dé phong chéng va hoa gidi stress.

127

3. Hitthé

Hoc céch thé déu, sdu va dm v thé bung. Péy 13 mét trong
nhiing cich gidm stress tét nhit. Thé siu va thé bung sé gitp
ban hoa giai dugc stress. Nén tim cdc hudn luyén vién co nhiéu
kinh nghigm d& c6 thé miéng din thd sao cho ding cach.

4. Nghinguoi

Khi thy co thé va tinh thin da mo6i mét thi khéng nén
cd ging d& lam thém vi sé& lam can kiét stic khée. Tam diing
cong viéc ngay va thu gian ca tim hén va co thé trong khéng
gian yén tinh, thodng mét, néu tip Thién dinh trong khodng
15 dén 30 phut thi cang t6t. Sau dé, tip thém mot vai dong
tac dé khi huyét luu théng trong co thé. Chi cin mét thoi
gian nghi ngoi ngdn nhu thé thoi nhung ching ta sé thay
tuai méi va c6 thé lam viéc trd lai véi nang suit cao.

5. Tim cho minh mét tha vui dé& giai trf hang ngay

Khi c6 théi gian nghi neoi, chiing ta nén gidi tri bing mét
80 cach ma minh ua thich (hay phai tp réi méi uva thich).
Mét 58 nghé thuit cd thé gitip ching ta chuyén héa dau khé
thanh hanh phtic nhu: héi hoa, thu phép, 1am tho, ca hat, cay,
c4, canh, chidm séc viidn, tréng hoa... Nhiing gi¢ phut dugc
song véi nhiing thd vui ma minh thich sé gitip chiing ta héi
phuc lai nhiing ning higng ctia tinh thén lin thé chat da mat
mat cdch nhanh chéng.

6. Danh thii gian cho ngay nghi

Tam théi géc lai nhiing céng viéc va bén phin hing ngay
va co mot ngay nghi tron ven, thodi m4i khéng phai 13 don
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gian nhung hiy nhé né thyc sy 1a mét liéu thude bo Iy thu
va rit c6 loi cho stic khoe ciia ban, dac biét néu ban cd thé
ngn dugc.

Tuyét v&i hon néu ban tham gia nhiing cudc di choi
xa hay cé mét kj nghi dai 48 thu gian. Cdn nhé ring khi
nghi ngoi thi phai loai bo hét tat cd nhiing ban rén, nhiing
uu tu, cing thing vé cong viéc ra khoi tAm tri cha minh
thi cudc choi mdi cé két qua t6t. Néu chung ta di nghi
dudng di dén mét noi thit xa, ving bong ngudi, nhung
vin lo 4u, vin nghi tuéng dén céng viéc, vin ké ké bén
canh minh chiéc dién thoai di dong thi héng hét vi nhu
viy thi lam sao ching ta c6 thé 6 thé thu gidn that sy vé
thin tim?

7. Gili mét I6i séng t&t dep

Cé ging trd thinh mét thanh phén khéng thé thidu d&i
vai gia dinh, ban bé va xi héi. Hanh phic va loi ich luén
dén tii nhiing mé&i quan hé tét 6 va nén danh théi gian dé
phat trién ching. Phéi phét trién nhiing méi quan hé t6t va
cd ging loai bo nhiing quan hé xdu, cé thé 16i kéo minh vao
nhiing céng viéc, nhiing chuyén lam an, nhiing thoi quen
xiu. Boi vi, néu chiing ta di theo con dudng nay, mét ngay
nio do sé hning chin rit nhiéu stress, doi khi lam cho ching
ta suy sup va tan bién ludn.

Tranh nhiing thoéi quen xfu nhu uéng nhifu rigu bia,
hut thuée 14, thifc thiu dém, quan hé tinh duc biia bai, vo
d9... Nhiing thii vui nay la nhiing stress sé lam cho ching ta
can kiét siic khoe va hang loat bénh tat tit yéu sé xdy ra.
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8. Nubi mdt convat cung

Trong mét cugc diéu tra nghién cifu gia dinh c6 nudi vit
cung di chi ra ring nhiing ngudi nay it bi stress va thay yéu
cudc sdng hon nhiing ngidi khic, dac biét 1a nhiing ngisi
sdng cd don. Nhiing con vit nudi nay nhu nhiing ngidi ban
va cling 1a con vét trung thanh, déng véu. Chiing dem dén
cho ban niém hanh phiic va mét b long mém muigt, dm ap
dé vudt ve - diy cling 12 mét trong nhiing cich gidm stress
higu quéi. Cé thé nudi mét chii ché, méo, hay mét hé cd cdnh
v6i nhiing con ca dep, sidc mau tuci vui, ruc rd... Tuy nhién,
ching ta cling cin phéi biét ring mot s& bénh 1y c6 thé bit
ngudn tif vit nudi dé phong tranh v diéu tri kip thoi.

9. Nén doc nhitng cudn sach hay, cé y nghia

Nhiing cudn sdch hay sé lam cho ching ta manh mé va
véu thuong cudc sdng hon. Néu dugc, nén nghién ctiu vé
triét hoc d& c6 mét nhin sinh quan tét, ¢6 long bi mén va
su cdm thong véi moi ngudi chung quanh. T dé, ching ta
sé lac quan yéu d&i hon, chiing ta cé thé thiong yéu nhiing
ngudi chung quanh ta nhiéu hon va di nhién ching ta sé
dugc d4p tra lai bing tinh thuong, sy quy mén cta ngudi
khdac. Nhiing yéu to dé sé gitip chiing ta han ché nhiing stress
¥dy ra trong cudc séng va néu co thi cling nhe nhang théi, cé
thé héa gidi dugc.

10. Cudi cing, néu stress van tdn cong va chung ta khong
thodt khéi dugc, ddng thai trong co thé da bit ddu xuit hién
nhiing réi loan bénh Iy & cic co quan tang phu thi phai di
kham bénh d& ducc diéu tri sém.
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Tap luyén Yoga
sao cho c6 lgi ich?

ién nay c6 rit nhiéu trung tim hudéng din tip Yoga,
thié’u cdu lac bd Yoga, ké c nhiing noi day Yoga tu
nhin ty phdt nifa. Yoga nhu mt trao luw, rit nhiéu ngudi &
moi ia tudi déu di tip Yoga va réi cling rat nhiéu ngudi bo
dé& ntia chiing, do khéng kién nhin, do khéng c6 du dién
Kién vé thai gian... Toy nhién, trong d6 c¢d nhiéu ngusi bo
dd vi bi nhiing bién chning khi tap luyén Yoga. Chinh vi vay,
truée khi tip luyén tip Yoga, ngudi tip phai tim hidu ki xem
Yoga 14 gi dé biét trudc nhiing hiéu qua t&t ciing nhi nhiing
tac hai c6 thé xay ra cho ngudi tép.

Yoga 14 mét phuong phdp tip luyén cho ¢i tim hén lin
thé xac véi muc dinh khéng chi cé dugc sic khoe tét, ma
mong udc téi thugng clia ngudi tip Yoga 1a dat dén nhiing
trang thai siéu viét ctia y thiic. Su hoa nhap gitia con ngudi
vai vil try, sy tinh ling dén tén ciing ctia thén va tim & trang
thai dai dinh vi tri tué téa sdng (Samadhi), hay néi mét cich
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khdc 14 dat dugc su gidc ngd. Lo trinh nay trén thuc té khong
co mdy ai dat dugc! Vi vay, ching ta thudng tip Yoga vdi
muc dich don gian hon, 14 lam sao co dugc cho stic khoe va
s binh an vé tim hén.

Tap luyén Yoga tét cho stic khoe, do la diéu da dugc
khing dinh. Tuy nhién, ciing nhu nhiing phuong phép tip
luyén khdc, tap Yoga cé nhiing chi dinh va chéng chi dinh
riéng ma hoc vién cin phai tuan tht mt cich nghiém nhat.
Nhu thé mdéi o6 két qua tét va khong gap nhiing tai bién hay
nhiing chin thuong ngoai y mudn.

Bién tién phai tim mét ngudi thiy day Yoga o6 kinh
nghiém. D6 14 nhiing huin luyén vién cé nhiéu hiéu biét vé
v hoc, vé sinh Ij va bénh 1y co ban. C6 vy, ho méi co thé chi
din ngudi tip, dac biét 1a nhiing nguidi 16n tudi; dang mang
nhiing bénh Iy cip tinh hay méin tinh, cic phuong phip thé
va tul thé tip luyén chinh xdc. Ngoai ra, ho ciing cin phai nim
viing vé tién sti va bénh sii clia tling hoc vién dg kip théi usn
nin, diéu chinh nhiing sai lac ma hoc vién c6 thé gip phai khi
tip luyén. Néu huin luyén vién thiéu kinh nghiém huéng din
sai quy cach, 6 thé gay ra nhiing tai bién dang tiéc cho ngudi
tap. Trén thuc t&, c6 nhiéu ngiidi kéu than la sau khi tap luyén
khéng thiy khée ma thiy dau nhiic hodc nhiing bénh sin cé
bi ndng thém. Tap Yoga nhui véy 14 tip sai rdi do!

Néu mét bénh nhan dang bi cao huyét 4p, tim mach. ..
lai tép luyén cdc tu thé ma ddu ndm & vi tri thap hon tim nhu
i thé “gdp ngudi vé phia trudc” (Uttanasana), “tréng ciy
chudi” (Salamba Sirsasana), “cai cay” (Halasana)... sé lam
cho mdu dén vé ndo, vé tim, ¢ thé lam cho nhiing co quan
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nay bi sung huyét, bi 1 maun. Chinh vi vay, sau khi tip, hoc
vién c6 thé bi chong mat, nhiic ddu, dau nguc, tim héi hép;
ning hon nita c6 thé xudt hién tinh trang ddt quy tim, nio.
Tip nhiing tu thé nay ciing c¢é thé lam cho bénh Iy dau cét
song c0 do thodi hoa hay thodt vi dia dém trd ning, d6i khi
phai can thiép bing phiu thuit.

Khi hoc vién bi dau thét hing, phéi tip nhiing dong tic
lam cho viing ling mém déo tif tii. Néu nén nong tip nhiing
tif thé khé, nhu ti thé “binh x€” (Urdhava Dhanurasanal,
hay nhiing tu thé bé gip cdt song thit hing khic, cb thé
lam cho tinh trang dau viing thit hing tré ning. Mdt s6 hoc
vién dang bi nhiing bénh ly vé viém, thap khdp, thoii hoa
khép vai, géi, hing, ¢d chin... néu tip luyén nhiing tu thé
bé nguigc tay chin, xodn vin, kéo cing, dé ép lén cac khdép
nay déu co thé giy nén nhiing tdn thudng cho sun khép, day
chiing va cc gin co bao quanh khép. Nhiing ngidi béo phi,
voi trong lugng co thé ning né néu tip mét so tu thé khong
ding, ciing cé thé anh hudng dén vin dé tim mach, hé hip
va nhiing chan thuong cho cdc khép, gin co, diy ching. ..
nhu da néi trén.

Khi tip thé, nén thd binh thuéng, diing qui ging siic.
Khéng 6 ging nin thd hay tip theo nhiing phuong thiic thé
dic biét cia Yoga ma co thé chiing ta chua quen. Néu tip
khéng dung cich, ngudi tip c6 thé bi tic nguc, khé thé hay
tim loan nhip. Hién tugng nay rit thudng gip & nhiing bénh
nhin dang bi bénh vé tim mach.

Cén nhé ring, mudn cé két qua t6t, phéi tip Yoga mot
cach kién tri, ngay nay qua ngay khac, khéng dugc nén néng.
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Ngay ca nhiing hoc vién con rit tré, co thé déo dai, ciing phéi
tap tii tif. Bit d4u bing nhiing tu thé don gidn dé thuc hién.
Khi co thé d4 thich nghi méi duge tip cic tu thé khdc véi dd
phiic tap va do kho ting din 1én. Nén néng, ring tip nhiing
i thé khé tii rit sém véi muc dich duge khde manh nhanh
hay dé pho truong hodc biéu dién thi ngudi tip cé thé phai
gdnh chiu nhiing ton thuong rit ding tiéc!

Tiép dén la noi thuyc hanh. Phong tip Yoga phai da 4o
1&n, vén tinh, thodng mat. Nhiét 46 trong phong khong dugc
qud lanh hay qud néng. Mét 56 trung tim tap luyén Yoga
ndm ngay trong nhiing khéch san sang trong cé phong tap
rat dep, di diéu kién vé co s vit chét, hudn luyén vién co tay
nghé cao nhung hoc vién sau khi tap Yoga, v& nha thi o bi
cam ciim, ho, s6 miii, hit hoi. .. nhiic mai cic khép ma khong
higu tai sao. Nguyén nhin thuéng do nhiét 6 trong phong
tap qud lanh, khong khi lai khéng thong thodang. Trong tinh
trang d6, nhiing hoc vién con tré stic khoe tdt, c6 thé thay
khée, thodi mai nhung nhiing nguéi 1én tudi cé bénh min
tinh, siic dé khang kém, dic biét khi tip, mé héi cd thé toat
ra nhiéu, rit dé nhifm lanh va xuft hién tinh trang bénh ly
néu trém.

Sau nita la dung cu tép: nhiing tim ném dé tip phai ding
quy dinh thi mdi tao thodi méi va khong gay dau nhiic cho
nhiing phin ciia co thé bi nén, ép xudng mat san tip. Khong
dugc tap luyén ngay trén san bé tong cing lanh, vi sé gay
chin thuong ciing nhu nhiing bénh do lanh giy ra nhni cam
cim, dau nhiic cic khdp... Trang phuc khi tap ciing phai
rong rii, thoang mét, thich hop.
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Hoc vién cdn dn udng hop y: n ddy 4 ning higng, nhién
rau cll qué, tréi ciy. .. vi nhiing thiic 4n t6t cho co thé udng diy
dt nude hing ngay. Khong cin thiét khi tip Yoga thi phéi an
chay hay nhin 4n vi c6 thé 1am co thé bi suy kiét din.

Yoga 13 phuong phdp tip luyén cd tAm hén 1an thé xic.
Chinh vi vy, ngoai nhiing tu thé tap cho co thé khoe manh,
déo dai thi con phai cht dén nhiing t thé tap thu gidn va
Thién dinh niia thi méi cé két qua my man.

Muén cé tinh thin minh min trong thin thé tring
kién thi Yoga 14 mdt trong nhiing phucng phéap cé thé
théa man yéu cdu nay. Tuy nhién, phai cd thiy gidi va
ddng thoi nguidi tip phai ndm viing nhiing kién thiic co
ban vé cdch tip luyén Yoga & tranh nhiing tai bién ddng
tifc cé thé xdy ra. Khi tip luyén Yoga phdi cé quyét tim
cao, tip dung cdch va kién tri tdp luyén cho dén noi dén
chén méi dat dugc két qud my man.
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Hay can than
khi diing djch vy thdm my!

am dep 1a dé thay 1y tin hon trong giao t&, trong cong
iéc 1am 4n; lam dep @€ vui long chéng hodc vg, dé
giti cho huong liia vg chéng vin man néng. Khi cén déc thin,
lam dep dé c6 thé hap din va dé dang chinh phuc ngui khac
dé lay vg 1dy chéng, vui véi hanh phiic gia dinh... Lam dep,
c6 ngoai hinh hdp din ciing 14 mét cich dé dé thing quan
tién chiic va thanh cong trong cudc séng. Di nhién, lam dep
con c6 rat nhiéu muc dich khdc nita. Nhung nhin chung, céi
dep, di chi xét riéng hinh dang bén ngoai, cling 1a diéu cian
phai cham sdc, lam cho dep hon, lam cho tici méi hon. Bé
14 quyén chinh ding ciia moi nguidi, dic biét 1a phai nii.

Tuy nhién, lam dep, lam thim my phéi hop ly. Nhu thé
ndo la lam thim my hgp ly? Pung dén vin dé nay sé c6 rit
nhiéu v kign. Noi mét cich chung nhat, khi mudn lam dep,
phai nhé lam sao cho né théa dugc mot s6 vin dé sau:
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Tridc tién 1a lam dep cho ai? Néu con déc than, thi cd
quyén quyét dinh riéng ctia minh, nhing cling phéi hoi ¥ kién
ban bé, gia dinh vé chuyén “céi gi trén co thé minh 13 xiu?”.

Co nguiti ghét cay ghét ddng cii miii cia minh, sao mi
né to qud, thé qud, cin phai lam nho lai. Nhung khi di héi ¥
kién thi ai ciing bdo rdng cdi 16 miii dy la tudng rit t6t, miii
su i, miii cha tién tai va danh vong, mii cia “wigng phu,
ich 1" (lam cho chéng thing quan tién chiic, lam 1gi ich cho
con, lam cho gia dinh phét trién thinh viigng. ..) thi hi hén,
may ma chua lam cho né teo tép lail Nhiing ngusi da cé
gia dinh, nén hoi ¥ kién cta ngidi thin, dic biét 1a vg hodc
chéng vé nhiing co quan, bd phén co thé ma minh muén
stia! Co ong chéng thich kich thudc b nguc cia vo viia phai,
xinh x4n, ty nhién théi. Nhung ngudi vg cii 16i chéng, di
néing thanh mét bd nguc d6 s6. Ong chéng nhin thiy phat
hodng, thé 13 gia dinh xdo xdo mét cdch rit vo duyeén, déi
khi hanh phiic con c6 thé tan vé niia. Cé ngudi mit mot mi
rit hop véi khudn mdt, trong nhu mét cb gai Nhét Ban xinh
x4n. Nghe ai d6 xi di cit mat (lam mat hai mi). Lim xong
rédi, viia t6n tién vita héi hin tiéc nudi, vi mét hai mi ching
hop véi khudn mat cha minh... Lam dep, lam thim mj nhu
vay la khong hop ly.

Tiép dén, khi di cd su déng thudn cia gia dinh, ngidi
than va chinh ban thin minh 14 cdn phai stia bd phén nao do,
lay vi du stia miii chdng han, thi phai di dén giap bac si thim
my dé dugc tu van vé chuyén chinh sita nhu thé niao cho
pht hop véi khuon mat chia minh. Mot cdi miii dugc ning
1én cao qui, to qud hodc ngugc lai sé 1am cho nhan sdc bi
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xiu di. Néi chung la mudn chinh siia bd phén nao ciing cin
phéi gip cac bdc si chuyén khoa thim my nhiéu kinh nghiém
dé kham, tu vin. Hién nay, nhiéu trung tim thim my cé hé
théng trinh chiéu tridc vé kich ¢&, hinh thdi cia nhiing bd
phén chuén bi thay hay chinh stia phit hgp vii kich thudc co
thé ciia khdch hang, trén méan hinb rit ré va dep. Khédch hang
c6 thé xem va hinh dung tridc dién mao cia minh sau khi
tién hanh nhiing thi thuit thim my, 4 ty minh hay hai ¥ véi
ngudi than trong viée chon luia phuong phéip thim my cling
voi hinh ddng va kich thiiéc cta bd phan dugc thay. Pay la
diéu rit quan trong.

Sau khi da dugc td vin v& moi mét, con phai hoi k§ vé
gid cd cdc loai thi thudt, gid cd nhiing vt liéu sé dugc thay
thé, théi gian ndm vién hay nim tai co s thaim my, nhiing
triéu chiing khé chiu va nhiing bién chiing nio cé thé xay
ra sau khi tha thudt... Cudi cing, khi d3 biét chi phi cy thé
cho toan bd qué trinh lam thdm my thi phéi tinh todn lai
mét ldn nifa vé kha nang tai chinh ciia minh. Trén nguyén
tdc, lam thdm my i d& cho minh dep hon, tuy nhién néu
sau dé minh phai mang mét mén ng canh canh trong long,
bén canh nhiéu khodn chi tién clia gia dinh & théi budi kinh
té khé khan nay thi khong phai 13 diéu khén ngoan. Ching
ta biét ring stress do lo 4u vé kinh té& gia dinh 14 mét trong
nhiing stress ning né va cing thing nhat; né sé hity hoai siic
khée va nhan sic, doi khi rat nang né!

Trong théi budi “vang thau lin 16n” hién nay, chuyén
chon mot trung tdm thdm my nao cho cd uy tin, bac si tham
my nao c6 diic dd va tai ning 1a hét stic quan trong. Chi cin
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chiing ta nghe nhiing 161 mach bdo sai ldm ciia nhiing nguidi
xung quanh hoéc té hon niia 1a nghe qua su hudng din cia
nhiing tay “co6 méi” khong c6 hiong tim dé dén nhiing co
s& thAm my chui, hoat déng khéng cé gidy phép hay thué
gidy phép, hay dén bic si thim m¥ dém, khéng c6 bing cip,
khéng cé kinh nghiém thi tién mdt tit mang, d6i khi con
bi nhiing bién chiing khién ta 4n hin cd mét d&i hodc nguy
hiém dén tinh mang nia.

Lam dep la quyén chinh ddng ctia moi ngidi va phai
dugc tén trong. Tuy nhién, khi di lam dep thi phai c6 nhiing
kién thtic c¢ ban nhu ching t6i da trinh bay dé tranh nhiing
hiu qua ddng tiéc. Cling cin phai nhd ring: vé dep thé xdc,
veé dep bén ngoai la chua dt. Trong dan gian cé cau: “Tot gb
hon t6t nudc son; Xdu nguidi, dep nét con hon dep ngudi”
Cho nén, bén canh chuyén lam dep cho co thé con phéi chi
trong dén nhiing nét dep, nhitng diic hanh v phim gid sin
thim bén trong tim hén cta minh niia. Nhu thé méi dat
duicic nét dep lay dong long ngiidi, ven toan va bén lau.
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Ban strc khée
dé mua cong viéc
va s thdng tién (?1)

i bénh, di khdm béc si, ciu khuyén diu tién 1a bo
rugu bia. V& nha, ngudi thin khuyén bé ruigu bia.
Tuy nhién, trén thuc t€ hién nay rnigu bia nhu mét chét xic
tac, béi tron, khong thé thidu dugc cho su giao t&, hgp tac
trong kinh doanh cling nhu trong su thang tién v& cong
danh, sy nghiép cfia c4 nhin niao do! Ai khéng uéng dugc
rugu, con dudng nay trd thanh gip ghénh, khé khin, 46i khi
com bi loai ra khéi, hoac ti minh tach ra khéi mét nhém 1gi
ich nao d6 vi khéng chép nhin dugc chuyén uéng rigu.
Trudc khi bd hin rigu bia, ngudi viét cling da tiing
udng rat nhiéu, di tiing trai qua nhiing con say sua dat trai
nghiéng ngd; ciing da tiing chién thing trong nhiing cudc
thach du, ai uéng nhiéu hon ai, mét cich ngd ngin va téi
nghiép! Khi da bd hdn rigu bia, ngéi ling minh lai suy gim
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méi thiy “van hda rugu bia” thit khic nghiét va ky la. No
c6 thé lam cho ngudi khéng biét udng thanh ngidi udng
nhiéu hon, ngudi uéng nhiéu tré thanh bom nhau, nghién
ngdp. Ngudi mdi quen trd thanh ban nhéu va nguidi quen lin
tré thanh chién hitu (trén ban nhau). Ngudi khée manh tré
thanh bénh nhin, ngidi 43 mang bénh, sé phit bénh ning
hon, réira di trong hai hin va tiéc nudi vi gia tai, vg dep, con
tho. Al cling biét, ai ciing hiu nhiing diéu trén, nhung tai
sao da s6 déu udng va udng ao ao (bac si ciing khong phai la
triéng hop ngoai 18). Sau tit ca cac budi héi hop, hdi thio,
hoi nghi, chio miing khai tricng, tong két... cta tit ca cic
cd quan, ban nganh, doan thé... cdng ciing nhu t, 1a cic
budi tiéc ting lién hoan tli nhé cho dén 1én, tit don gidn cho
dén “hoanh trang” déu khong thé thidu rigu, bia.

Usdng it, udng co chiing muic thidé la vian hoa giao té 1ing
i rit dep. NIning da s6 tnidng hop déu uéng nhiéu, udng
dén say mém thi khéng nén. VE cic tinh phia Bic ciing nhu
mién Trung, mién Tay, cao nguyén... cé da thd nigu, nao
1a migu thdc, rnigu gao, nigu ngd, rugu chudi, rigu sim. ..
Nhiéu khi kém thém bia hay cac loai rigu Tay, nhung cha
véu van la cac loai rugu dic sin dia phuong noi trén. Sau khi
phan cht khédch, moi nguidi nhip cudc, ddu tién 14 nhiing ly
rigu gidi thiéu 1an nhau va chnic miing sii hoi ngd (di nhién
moi nguidi phai uéng 100%). Tiép dén 12 moi ngudi trong
ban 14n lugt chiic nhau va ciing phai can ly. Réi thi moi ngudi
trong cic ban khac di qua, di lai chiic tung lan nhau. Ci theé,
chiic nhau ldn 1, 2, 3, 4... va chuyén qua giai doan udng dé
khen nhan, udng dé chia sé 1dn nhau, réi uéng dé phat nhau.
Dung ciing phat, sai cling phat... R6i uéng dé thich thiic
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nhau, ai uéng nhiéu ai uéng it. Lic ddu udng ly nhé, tiép dén
udng ly 16n hon, tiép dén niia uéng ly coi va nip rigu bing
bt canh! Kifu udng nao, hoin cinh uéng nio thi nguisi méi
va ngudi dugc (hay bi) moi cling phéi can 100%. Khi nigu
vao thi 16 ra, la hét um sim. Nhéin vién va thi truéng phat
nhau, khen nhau, 6m eo, bd co nhau... khong con ton ti tréat
tu niial Néu khéng chiu udng hét, d6 bét nigu di, hay tii chéi
khéng udng hodc chay trén khoi ban nhiu, déu 1a nhiing
hanh d¢ng khong thé chdp nhin dugc. Hainh déng nhu vay
xem nhu xic pham anh Hai, anh Ba, chi Tu cling moi nguidi
trong ban nhdu va bi phé phan la “gd mai”, “d& hot’, “choi
khoéng dep”; bi nguyén ra, bi loai ra khoi danh sach chién
hitu. Su loai boé ra khéi ban nhiu tuéng nhu chi 13 trd vui,
sy diia cgt... nhuing trén thuc té€ khong phai don gidn nhu
vay. Khong dugc xem la chién hitu, choi dep trén ban nhéu
(co nghia la uéng nhiéu, uéng dén say mém, guc ngi tai ban
nhiu) chic chén sé khéng dugc ting hd trong céng viéc, hop
tac, giao luu, khéng dugc ky hop dong, khong dugc dé v, cat
nhdc, chiéu cd trong viéc thing quan tién chiic... N6i chung
14 cé kha nang “tiéu ting” trong chuyén hgp tic lam n, lan
ctng danh su nghiép.

Ban thin t4i d4 ti bd nigu bia tii nhiéu nadm nay va cling
da vé huu, nghia 1a khéng con rang budc gi véi cong viec
kinh doanh, ky két hop déng hay thing quan tién chiic gi
cA. Thé& ma déi khi 1§ ngdi vao ban nhiu véi ban beé, déng
nghiép, hay v&i nhitng ngidi chua quen biét trong mot dip
nao do cing thiy rit mét maoi va budn chdn. Vi sao? Vi khi
minh khong uéng rnigu bia thi phai tim cich tii chéi. Moi Iy
1& dugc vién dan ra nhu bi loét da day td trang, viém rudt,
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bi di ting, bi nhiic diu khi udéng nigu bia... thé la, tii mdt
ngudi chan thyc, tré thanh mét ké néi ldo bat ddc di. Co khi
phai ddi phé bing cich d6 rugu xuéng dudi bin an hay rét
nuéc 1a vao ly! Thim chi, phai “xin x§” d€ dugc “tha”, khéng
bi ép udéng! Xudng nudc dén nhu thé, nhiéu lic vin khong
vén thin vi nhiing 161 khich bdc, ché bai, coi thuédng! Cudi
cting, phéi chip nhén bi loai bd ra khéi cudc nhéu, va théla
khong ai chuc tung, khong ai héi tham, tham chi ching ai
thém néi chuyén niia. Cin nhé ring di khdéng udng, di bi
bo rai ciing khéng duge réi ban nhiu, vi nhu thé 14 “khinh
thudng” ngudi khic. Nén i 4m thim ngdi an va nhin ngim
moi ngudi. Ngéi nhiéu gié lién nhu thé trong tam trang ké
tinh, € quan sit, chiu dung nhiing ngudi say quanh minh,
that vd cung khd sdl

Mot déng nghiép kha than, trén minh mang nhiéu bénh
min tinh nguy hiém, sau khi tinh rugu va dugc nguidi “lac
hau” 14 téi khuyén bdo: “Piling uéng rigu niia, bénh s& ning
thém dé!”, d4 nhin tdi cudi mét cach chua chat va tra 16i:
“Minh phai ban siic khoe dé mua céng viéc va sy thang tién!”
Toi im lang, ray riit, dau dén réi gat ddu théng cdm.
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C6 hil rugu thubce “xin”,
nhau choi nhé!

ién nay cd nhiéu ngudi quan niém, udng rugu thi

hai, nhung uéng rigu thudc thi chi cé tot, viia
chiia bénh, phong bénh va b8 dudng niia. Thé nén, thuéng
hay i ré cac chién hitu: “T§ cé hil migu thudc xin, chiéu
nay dén nha nhau choi nhél”. PBé la moét ngd nhin chét
ngudi! Cin phai cé hifu biét vé ruou thudc dé chidm dit
quan niém sai 1dm nay ngay lap tic.

Rugu thudc 14 gi? Pé 1a loai rigu ngdm cic nguyén
liéu, cé thé 14 mét s6 thio dugc hay dong vat ¢ dugc tinh
theo cac phuong phép ¢ truyén hoac hién dai, dé diéu tri
hay béi b4 cho bénh nhin. Nhu vdy, rugu thude la mdt
dang thudc cia y hoc cd truyén. Da 1a thudc thi ngudi udng
phéi dugc thiy thudc thim khidm, bién chiing luin tri, lap
phiiong, dua ra bai thuéc ngim rigu co nhiing dugc thao
hay dugc vit phu hgp. Xin dua ra mét vi du cu thé: hién nay
nhiing loai nigu thudc dung cho phii manh (mang tiéng la
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phdi manh nhung da bj suy yéu!) dé diéu trj nhiing bénh Iy
vé suy nhugc sinh duc ciing nhu ting cidng béan linh dan
ong 14 rat phd bién.

Theo y hoc cd truyén, hdi chiing suy nhuigc sinh duc nay
nhin chung dugc chia thanh hai thé: (1) Thin dm hu (thé
nhiét - néng) véi cic triéu chiing nhit: ngidi giy, miéng kho,
hong kho, hoa mét chéng mit, mit ngti, hay mong mi, ra
mé hoi troém, cdm gidc nong, s¢ ndéng, long ban tay va ban
chin néng; thuidng cé cdm gidc néng hdm hap vé chiéu, go
m4 do, dau lung, méi gdi, di tinh, réi loan cuong, 1 tai, tio
bon, tiéu it, midc tiéu vang, ludi khé do, it hodc khong cé réu
hoac réu vang. (2) Thin duong hu (thé han - lanh) véi cdc
triéu chiing: nguiéi thu doéng, sg lanh, tay chin lanh, sic mit
tring béch, mét moi, dé ra mé héi, miéng nhat, khong khat,
tiéu tién trong dai, dai tién long; hay bi cdm lanh, dau lung,
mai goi, lanh hai ban chén, di tinh, i loan cviong, chit hidi
nhgt, béu, 4m uét, réu ludi tring mong...

Nhu véy, chiing ta cé thé thiy rit rd cing mét héi ching
bénh Iy 14 suy nhugc sinh duc nhung hai thé bénh trén hoin
toan tral ngugc nhau. Khi cho nhiing bénh nhin nay dung
thudc ngam rugu, thay thudc phai chan dodn chinh xic bénh
nhén thudc thé bénh nio dé dua ra mét bai thudc ngam rigu
phit hgp. Déi véi thé Thin 4m hu, nhiing dugc thio ngim
rigu phai chon nhiing loai cé tinh mat d& bé thin 4m thi
moi co két qui. Con d6i véi thé Duong hu thi thiy thude
phai chon nhiing dugc thio cé tinh dm néng dé bd Thin
duong. Nhu vy, trén thuc t€, néu mot ngudi bi Than am hu
(néng) ma sii dung rigu bd thin cha ngudi Thin duong hu
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(lanh) hodc nguigc lai thi tai hoa s& xdy ra, vi bénh sé ning
thém lén.

Nhiing héi chiing bénh Iy khic ciing duigc xép vao loai
han (lanh) hay nhiét (néng) nhu trén. Do dé, khi muén st
dung rugu thudc, ngudi udng phai duge thim kham va cé
chi dinh chinh xdc ctia thdy thuéc chuyén khoa y hoc co
truyén thi rigu thudc méi co tic dung t6t. Khong nén tyg
¥ ngim rigu theo mét bai thudc gia truyén nao 4o réi ci
udng hoai ma khong biét tic dung cha nod 14 1am dm néng
hay lam mat... cho dén mét ngay nao d6, nhiing phén ting
phu xdy ra thi thit 13 ding tiéc! Cé bai thudc rdi, thiy thudc
phéi iiGng din cich ngim, cich bio quan, bao l4u thi uéng
dugc cung vdi chi dinh vé liéu lugng va thdi gian st dung
khi &y mdi an toan. P&l véi nhiing loal nigu thude dugc
sdn xudt dai tra, trong t& huéng din, nha sin xuit phai ghi
16 chi dinh (ngidi ndo udng thi thich hop), chéng chi dinh
(ngudi nao thi khong dugc udng), liéu higng va thai gian
sti dung. Muén ti minh mua va uéng nhiing loai nigu nay,
ngudi mua phéi doc ki huidng din xem nhiing triéu chiing
bénh ly chia minh cé phu hgp véi loai rnigu nay khéng; néu
khéng phii hgp véi hudng din thi dting mua vé udng vi chic
chén s& cé hai chif khong c6 lgi.

Rugu thudc duge lam nhu thé nao goi la ding cach?
Piu tién 1a phai cd mot bal thudc gdm cic loai digc thao
hay dugc vat pht1 hgp. Chon nhiing dugc ligu, cé6 nguén goc,
co chit ligng. Sau d6 phai riia sach, loai bd cdc tap chat, réi
bao ché cic dugc liéu nhnd: phoi ngoai nang hay phoi trong
béng ram, sy kho, sao thom, khii thé, thai phién, nghién
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nhd hay dip vyn... ding theo chi din cha thiy thudc. Giai
doan nay rit quan trong, quyét dinh chat higng, tinh chét
va tidc dung cua bai thudc ngdm rnigu. Tiép theo 14 chon
loai rugu nao d& ngdm? Nén st dung loai rugu trang duge
lam tii gao v6i néng do ti 40 dén 60 do. Néng d6 rugu cang
cao thi nhiing hoat chit trong cdc dugc thdo hoa tan trong
rugu cang nhiéu va nhu véy nigu cang cdé chdt ligng. Ty 1&
gitia ligng dugc liéu/migu theo cdc chuyén gia, dao dong
ti 1/5 cho dén 1/10 tuy thudc vao nhiing dugc liéu trong
bai thuéc ngdm rigu cé do hip thu nudc it hay nhiéu. Khi
ty 1& nay phit hop thi nigu thudc mdi dat chdt higng va tac
dung diéu tri cao nhit.

Negdm rigu cic loai déng vit ciing nén chon nhiing dong
vt 6 tac dung thuc sy theo y hoc cd truyén, chii khong
nén chon theo cAm tinh, theo kinh nghiém dan gian, nhiéu
khi khong cd tic dung diéu tri ma con giy hai cho stic khoe
nifa. Cac loai dong vit ngdm rugu thudng dugc chon theo
phudng thiic “ding cdi gi bd cdi 6", nén ngudi ta thutng
ngim cic loai nhu: duong vit hé, bd phan sinh duc cia rin,
tinh hoan dé hodc ngam nicu cdc loai cao xuong dong vit
(hd méo, khi, ngya, tran, son duong...) hay chon theo kinh
nghiém dén gian va tinh chéit dugc ly cha tling con vit nhu:
cd ngua, dé, giu, rin, tic ké, biia cii, chim bim bip, chim sé,
ong dit, ong vo vé, té té, bao thai cia mét s6 dong vat... Khi
st dung céc loai rugu ngidm dong vat thudng c6 mui tanh
hodc rit tanh, nén ngudi ta thudng pha thém véi cic loai
rigu ngam mot sé dugc liéu co tinh ddu thom nhu dinh
huong, héi, qué chi... d& han ché mui tanh nay. Liéu higng
ctia cdc loai rugu thude dao dong tii khodng 10 - 30 mlcho 1
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ldn uéng va thiidng ding trong méi bifa dn. Lidu ligng nay
phai tudn theo chii khong duge “thy hing” ma ting 1én.

Ubng mot chnit migu thudce thich hop véi bénh tit va stic
khée ctia minh 13 t6t, hop I Tuy nhién, néu udng theo thi
hiéu, udng theo nhiing 16i dén dai ctia nhiing nguéi xung
quanh, uéng dé chiing t6 déng cip, uéng mé khéng biét minh
dang udng ci gi, tic dung ra sao déi véi co thé; udng bit cin
liéu higng, bién rigu thudc thanh rigu dé nhiu vi say tiy
Ity. .. thi xem nhd minh tif htty hoal. Uéng nigu ngam thudc
cling cdn phai nhé dén tinh nhan bén, tinh yéu cia minh véi
loai vat va cdy cd. Pling udng nhiing loai nigu nhii nha vin
Nguyén Negoc Tu did mé ti “ho con ngdm nhiing con khi con,
tay chén nguyén long 14, ng6i thi1 lu trong hii, mit mé triing
rung riic, nhu héi tréi bao lau nita méi thanh ngudi, dé neat
ngu say voi thii nigu ngam xic con vit khac™.

1 Tanvén “Xii ciy” ciia Nguyén Ngoc Tud. Sai Gon Tiép Thi s6 ra ngiy 05/03/2014.

148

https://tieulun.hopto.org



Pong tring ha thao

ong tring ha thio 1ad mét dang ky sinh gifia loai ndm

ti co tén khoa hoc 1a Cordyceps sinensis vdi mot
loal con tring, thudng gip nhat 1a su non (du trung) cia
loai Thitarodes baimaensis hodc Thitarodes armoricanus.
Trén thuc t&, con cé khodng 46 loai thudc chi Thitarodes cé
thé ky sinh véi Cordyceps sinensis. Co ché xim nhép clia
lodi nim nay vao co thé chia sdu non vin chua biét ré. Tuy
nhién, ngudi ta thiy ring vio mua déng, ndm ky sinh vio
sdu non, dn hét chit dinh duéng cha chiing va lam ching
chét di. Pén mia hé dm 4p, ndm sé moc ra khoéi xdc cha sin
non, thin nim wvicon 1én khdi mat dit va phat trién thanh
mot dang cay (gidng nhu mét ngon co) va phat tin bao ti.
Chinh vi vay & Trung Qudc, vao mua hé, ngudi ta thudng
leo 1én nhiing ngon nii cao trén 4.000m & cao nguyén Thanh
Tang (Thanh Hai - Tay Tang) va T Xuyén, Quy Chau, Vin
Nam... (Trung Qudc) la nhiing noi thudng gip dong tring
ha thio trong tu nhién d& thu hoach.
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Béng tring ha thao dugc thu hoach trong ty nhién nhu
thé nay thudng rdt hiém va rit quy vi nhiing tdc dung diéu
tri d6c ddo clia nd. Do viy, gid thanh ciing rit dit, c6 thé
dit hon vang! Chinh vi vay, hién nay nhiéu loai nim thudc
chi Cordyceps di dugc nghién cu va san xudt thanh déng
tring ha thao vdi sé ligng 16n trén quy mé cong nghiép.

DPong tring ha thao khi con séng, ngudi ta cd thé trong
rd hinh con séu non, véi dudi 1a mot canh nho, co la. Khi
sdy khé, ndé c6 mii tanh, d6t 1&n cé mui thom. Phdn “14” dai
khoang 4 - 11cm do sgi ndm moc dinh lién vao ddu siu non
ma thanh. Sdu non giéng nhu con tim, dai chiing 3 - 5 cm,
dudng kinh khoang 0,3 - 0,8 cm, cd nhiéu van ngang. Bén
ngoal cé mau vang sdm hodc ndu vang, co tit cd 8 cip chin,
nhiing 4 déi & gitia 1a r6 nhit. Sdu non dé bé giy, rudt bén
trong cang ddy, miu tring hai vang.

Qua phén tich héa hoc déng trung ha thio, cic nha nghién
ctiu da tim théy rat nhiéu chit quy bao gém: 17 acid amin khéc
nhau, D-mannitol, lipid, nhiéu nguyén t& vi lugng (Al, 5i, K,
Na wv..). Nhiéu chit hoat dong sinh hoc c6 gid tri dugc liéu
cao ma cic nha khoa hoc dang phét hién din din nhu: acid
cordiceptic, cordycepin, adenosin, hydroxyethyl-adenosin.
BPiéng chii ¥ hon ¢4 12 nhém hoat chit HEAA (Hydroxy-Etyl-
Adenosin- Analogs). Péng trung ha thio con cé chia nhiéu
loai vitamin (trong 100 g Péng tring ha thao ¢6 0,12 g vitamin
B12; 29,19 mg vitamin A; 116,03 mg vitamin C; ngoai ra con
¢d vitamin B2 (riboflavin), vitamin E, vitamin K...)

MGt s6 nghién ctiu hién nay clia cac nha khoa hoc cho
théy ring déng trimg ha thdo cé tic dung ting cudng chiic
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ning cha tuyén thugng thin, cii thién chic ning thin, ning
cao kha niang mién dich, khing khuin, khing virus, chéng
ung thii va phéng xa.

Nhiéu nghién ciiu ¢& truyén ciing nhu cic thuc nghiém
hién dai trén thé gisi déu xdc dinh déng tring ha thio hin
nhif khéng cé tic dung phu ddc hai d6i vi co thé ngudi
va dong vat. Lifu uéng dong trung ha thdo an toan doi voi
chuét thi nghiém la trén 45g/1kg thé trong.

Theo y hoc co truyén, déng tring ha thdo cd vi ngot, tinh
6n am, 1a mét vi thude b duding cho co thé hét stic quy gid.
Péng trung ha thdo cé tic dung diéu tri cic hdi chiing suy
nhugc sinh duc nhu: thin hu, liét duong, di tinh, méng tinh,
dau thit lung, moi géi, lanh hai chén, 1 tai... Déng tring
ha thao ciing dugc d4p dung dé diéu tri bénh vé phé nhu:
ho kéo dai, hen suyén do phé& hu hoic ci phé, thin déu hu.
Déng triing ha thao ¢6 tic dung béi bé siic khde chung, tang
cuding stic dé khiang cho ngidi lao tam lao Iic qui 46 hoidc
nhiing ngudi vila trdi qua mot con bénh ning cin héi phuc
stic khoe. Péng trung ha thao con co tic dung béi dudng,
ting cudng stic khoe cho tré em rit tét, dac biét la nhiing tré
em suy kiét, cham lén.

Liéu thong thudng cha déng trung ha thio khodng tii 4
dén 12g mot ngay. Co rdt nhiéu bai thudc quy st dung dong
trung ha thdo. Tay theo tiing bai thuéc ma nguéi ta cé cic
cach ché bién dong triing ha thao khic nhau. Tuy nhién, phé
bién nhit 1a him lén hodc ngam nigu.

Pong tring ha thio thu hoach tii thién nhién, nhu
chiing toi da trinh bay, c6 gid thanh rit dat. Vi vy, vin dé dit
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ra khi mua hay s dung déng tring ha thio 14 lam sao phén
biét cho dugc loai dong triung ha thio thit va loai gid. Trén
thuic t€ diéu nay rat khoé, ngay ci d6i véi thiy thudc y hoc ¢6
truyén; chinh vi viy moi nguéi phai cdn thin & tranh bi lita
ddo, tién mdt tit mang! Ngoai ra, cling cin phdi phin biét
loai déng trimg ha thdo thu hoach tii thién nhién (rit dit
tién) va cac chdt cé dugc tinh dugc tinh ché 1l cic chi nAim
Cordyceps, nudi tréng trén quy mé cong nghiép (gid thanh
ré). Hién nay, c6 khd nhiéu dugc phim dugc xép vao dang
thuc phim chiic ning c6 chiia déng tring ha thdo thuéng
la déng tring ha thio dudc sdn xudt theo quy trinh céng
nghiép nhu di néi, cling phat huy tic dung t6t trong vin dé
phuc héi va ting cuéng stic khée chung cho co thé véi gid ca
ma ngudi bénh co thé chip nhan dugc.
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Loc nhung huou, nai

¢c nhung 1a sting non cia con huou (Cervus nippon

Temminck) hodc con nai duic (Cervus unicolor Ciav). Tii
2 nam tudi trd di, huow, nai duc bit ddu cb sting nhung phéi tit
3 tudi trd 1én sting non hodc nhung nay mdi t6t va thu hoach
dugic. Méi ndm vao cudi miia hé, sting huicu, nai i sé rung
di va moc lai sting khic vao mlia xuin nam sau. Siing non
khi mdi moc ngin, mém, chua phan nhanh, s rit min, chia
nhién mach mau goi 1a huyét hung, khi bit ddu phin nhinh
goi 14 nhung yén ngua. Péy 14 loai nhung t6t nhit. Méi cap
nhung yén ngua thudng nang tii 200g dén 500g (mét s6 cap
16n co thé nang trén 500g).

Ngudi ta thidng thu hoach 16c nhung clia hucu, nai
vio mua xuén bing cich ding diy tréi, treo thin minh
hucu, nai cao khoi mat dat, hong chin, dé ching khong
chay, ving vy dugc, trdnh lam tén hai dén sting non khi
thu hoach, réi diing cua bén, cua thit nhanh vao gin sit
gdc sting; sau d6 nhit bd cdc chét bin bao quanh nhung di,
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r6i ldy day budc chit phin déu cfia loc nhung vita cifa xong.
Cho ddu nhung vita ct vio ndi nudc sbi 3 - 4 1n, mbi lin
15 - 20 phut, dén khi cé bot & miéng cit va phén thit nhung
& ving nay cd mii long dé tring ga ludc chin thi théi. Quy
trinh nay thuéng kéo dai khoang 2 - 3 gig. Sau do, phoi
hoic sdy kho & nhiét dd 70 - 80°C trong vong 2 - 3 gi¢r. Lam
nhi vay, cho dén khi 16c nhung that kho la duge (Trung
dugc dai tii dign).

Theo y hoc ¢ truyén, loc nhung cé vi ngot, tinh én. Bi
vio 4 kinh Thin, Can, Tim vi Tim bao. Léc nhung cén cé
tac dung sinh tinh, bd tiy, ich huyét. Chinh vi véy, 16c nhung
dugc sii dung d& diéu tri nhiéu triding hgp bi suy nhige co
thé nhu nhiing trudng hop than 4m hu, than duong hu, thin
am duong hidng hu véi cic triéu chiing nhu: dau thét hing,
moi goi, lanh hai chan, & tai, ngudi giy yéu, suy nhugc (tinh
khé, tiy kiét), suy nhuigc sinh duc nang né (di tinh, tio tinh,
r6i loan cdong, bét huc...).

Ngay nay, rit nhiéu cong trinh nghién ciu 16c nhung
theo y hoc hién dai, cho thdy léc nhung chiia rat nhiéu chat
bo dudng quy gid. Qua cic két qui nghién ciiu, ngudi ta
phat hién trong 16c nhung cé dén 25 loal acid amin (glycine,
lysine, arginine, aspartic acid, glutamic acid, proline, alanine,
leucine...). Cic dang cholesterol (cholesteryl myristate,
cholesteryl oleate, cholesteryl palmitate, cholesteryl stearate
...); chat tao keo, chét khoang (calci phosphat, calci carborat);
26 loai nguyén t& vi ligng nhu Cu, Fe, Zn, Mg, Cr, Br, Coban,
kiém... va dic biét la cdc noi tiét t6 quan trong (estrogen,
testosterone. ..}
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Nhiing céng trinh nghién ciu hién dai ciing cho thiy
ring l6c nhung cé tic dung ting cudng stic khoe toan thin,
bd sung lai nang ligng cho co thé sau mét théi gian 1am vide
nang nhoc vé ca thé chit lin tinh thin, lam cho bénh nhin
an ngl t6t hon, gidm hién tigng mét moi va lam cho tri oc
minh min hon. Pic biét, 1oc nhung dugc st dung rit hiéu
qud trong vin dé phuc héi siic khoe sau khi bi bénh ning hay
bi mot chén thuong vé tinh thén. Léc nhung chiia nhiéu néi
tiét to sinh duc va nhiing chit bd dudng cin thiét khac nén
c6 thé diéu tri nhiing tinh trang bénh 1y suy nhugc sinh duc
nhu xudt tinh sém, giao hop gidm hodc khong c6 khoai cam,
1oi loan ciiong, bat lyc voi két qua kha quan.

Léc nhung co tinh 6n dm, chinh vi viy mét sé ngudi
¢t tang nhiét nhu am hu, héa wnigng, can hda wigng, can
hoéa thugng xung... theo chin dodn cta vy hoc ¢d truyén,
thi khong nén dung. Pé phét huy tic dung t6t nhét cta loc
nhung, khi sif dung nén tham khéo y kién ctia cic thiy thudc
chuyén khoa y hoc ¢ truyén vé liéu lugng, théi gian sii dung
cting nhu sao cho phi1 hop véi thé tang ctia ngudi bénh.

Léc nhung c6 thé sii dung duéi dang tici. Ngay sau khi
cit nhung ra, ngudi ta bio quin & nhiét dd lanh réi cit tiing
khoanh dé ding dudi dang chung céch thity, hip, ndu chéo. ..
hoéc cé thé ché bién 16c nhung véi nhiing loai thic an bd
dudng khic, hodc cic loai dugc thao thanh nhiing mén &n,
bai thudc rat déc ddo trong viéc diéu tri va boi dudng cho co
thé. Tuy nhién, thong dung nhat 14 loc nhung huou, nai dugc
sdy khd, cit thanh tiing 14t méng hoac tin thanh bot d€ ding
din. Léc nhung ciing c6 thé st dung dudi dang ngim rugu.
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Hién nay, 1o6c nhung hvigu, nai dugc ché bién va chiét xudt
bing quy trinh céng nghé hién dai thanh nhiing dang thuéc
dang midc, thudc vién dé uéng, hoic tiém.

Véi tinh chdt quy va kha hiém nhu d4 noi, cho nén trén
thi trudng nguiéi mua cé thé mua nhim loai gia, dic biét 1a
nhiing dang loc nhung kho, tin bot, cat l4t. ... 1am tién mat tét
mang. Chinh vi viy, muén st dung 16c nhung huou, nai nén
dén tdn nhiing co s& nuoi hiouw, nai lén, cé tiéng, hodc mua
nhung ti nhiing dai ly ban léc nhung c6 uy tin.
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lil.
Man dam
vé stic khoe
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Ban linh dan 6ng
dudi goc nhin y hoc

hy nii bao gid cling mong mudn tim dugc ngudi dan

ong ban linh, ngidi sé che chd, bdo vé va cling vl
minh chia sé hanh phic trong suét cudc déi. Tuy nhién, ban
linh clia dan éng 1 gi? Theo téi, 6 la nhiing thé hién bén
trong (noéi tim) va bén ngoii (ding vé, 16i séng, cdch dng
xXii...) lam hdp dén, 16i cudn, giy dugc niém tin yéu vi chinh
phuc ngudi xung quanh, dic biét 1a phai nif.

Mot s6 nét chung ciia cai goi la ban linh dan 6ng ma
chiing ta c6 thé tam liét ké ra nhu th& nay: diu tién 14 stc
khée. Sy khée manh va sung man sé lam toat 1én ban linh
cta dan 6ng. Tiép dén la ding vé bén ngoai, mang cii dep
manh mé nam tinh. Stic manh tinh thin, su can dam, diing
cam, théng minh, mufu tri... ciing rit quan trong. Tinh tinh
diing din, khodng dat, nhin hiu, bao dung, biét thuong yéu
ngudi khdc; lich 1am trong giao t&, biét cich chiéu chudng,
gitip d& va bdo vé cho phu nif trong moi tinh huéng; diém
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tinh va ty tin; khong khoe khoang, khodc lic vé bin thin
minh. Sy giau sang, danh vong, dia vi, chiic tidc va quyén
Iuc... co dugc do chén tai thuc hoc cling dugc xem nhu [a
nhiing tiéu chudn thé hién ban linh cha dan éng va cling 1a
nhiing nét rit 16i cudn, hip din phu ni... Ching ta cén cé
thé ké nhiéu tiéu chuin hon nia. Tuy nhién, diéu quan trong
cudi cing, khi goi mot ngusi dan 6ng cd ban linh thi ngusi
dé chic chin phii cé mét déi séng tinh duc manh mé, sung
man c6 thé mang lai niém hanh phiic, théa méin nhiing khat
khao, doi hei, cling nhu gitip cho nguidi vg dat dugc cam xic,
thang hoa trong cudc sdng vg chéng.

Theo gquan diém cia v hoc ¢6 truyén, khi Thin tinh
chia ngudi ddn éng sung mén va tran ddy thi ho mdi cé thé
c6 dugc stic manh ci vé thé chit 1n tinh thin. Thin tinh
gitip cho co thé phit trién tif thiu nién dén tudi day thi,
triéng thanh. .. Than tinh giip phat duc, phét trién giéi tinh
thu phét, lam cho bé phan sinh duc 1én 1én, c6 kha nang
sinh tinh trung, cé kha ning quan hé tinh duc dé duy tri
noi gidng... Thin tinh givp ting cudng stic € khing cta co
thé, héa gidi nhiing stress giy bénh. Thin tinh gitip cho ho
luén luén théng minh, hoat bét, sdng sudt, linh déng trong
moi linh wiic; 84 can dam, bén chi; da kién nhan va nghi lvc
dé viigt qua nhiing kho khan, thii thiach, nhiing canh tranh
khaéc liét trong cudc séng va dat dén thanh céng. Trong linh
viic sdng tao nghé thudt, ngudi nghé si phai cé Thin tinh
manh mé mdi cd thé sing tao nhiing tic pham dich thyc, cé
gid tri, dé lai cho doi sau. Mdt nguiti c6 Thin tinh manh mé
14 nhiing ngudi cé da niang higng ciia tri - dinh - hué, d& cé
thé mic khii nhiing diéu thiéng liéng va dat dén sy gidc ngd.
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Trong tinh yéu ciing vay. Mot ngudi dan éng cd tinh
véu 16n, manh mé thi sdn sang hy sinh, dang hién cho
nhau, vugt qua tit c séng gié, cich tr& d& duge yéu, dé
dugc ném trai lac thu yéu duong, doéng théi lam cho ngudi
minh yéu hiéu duge, hudng thu dugc nhiing khodi cim
thang hoa, nhiing hvong vi tuyét v&i chia tinh véu ma tao
hoa dd ban tang. Mot tinh yéu dep nhu thé, phai dya trén
nén ting clia mét tang Thin manh mé, sung min. Néu
Thén tinh bi suy véu thi chic chdn stc khée chung ciing
nhi stic khée tinh duc ciing bi suy véu va réi nhiing tiéu
chuin khéc vé ban linh dan éng nhni d4 néi, ciing sé bi anh
hudng, nhat nhéa theo.

Tuy khong thé dai dién toan bo Thén tinh theo y hoc co
truyén nhning naéi tiét to sinh duc testosterone theo v hoc
hién dai ciing c6 thé xem nh 14 biéu hién phin lén ctia Thin
tinh. Nhu vay, d& hoan thién va duy tri ban linh ciia minh thi
ngudi dan 6ng khong duge chii quan, phéi ¢é nhiing hién
biét cin ké vé stic khoe chung va stic khée tinh duc ciia ban
than minh tif rat sém. Phéi tip luyén co thé ti khi con tré
cd vé phan thé xdc 1in tim hén vi bdn linh dan éng thé hién
rat ro trong ci hai phin dé. Tap luyén dé c6 mot than thé
trang kién biing cich choi thé thao, di bo, chay bg, tip thé
duc, thé hinh, duding sinh, yoga, thdi cuc quyén..., d6ng thai
tdp luyén d€ cé mét tinh thin minh méin, khodng dat, manh
mé nhung diém dam bing nhiing phudng phip thu giin,
Thién dinh. Mat khac, khi con tré, néu cé nhiing biéu hién
161 loan vé siic khoe chung, hay nhiing truc trac vé quan hé
tinh duc, quan hé vg chéng thi dling ¢6 ngai ngling, mic c&
hay ¢& ging che gidu d€ bénh tr& ning, réi hdi hin trong
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mudn mang ma phai di kham bénh véi cic bac si chuyén
khoa dé& dugc tu vin va diéu tri kip théi.

Khi d3 buéc vao d6 tudi sau 45, ngudi dan 6ng cidn hidu
ring co thé di suy mon, nhua séng cla tudi thanh xuin da
hao hut dén di, nhiing chiic ning sng suy gidm, Thin tinh
va testosterone ciing suy gidm, stic khoe chung va siic khoe
tinh duc cfing s& suy gidm. Ban linh dan éng khéng con nhu
xua. Néu ching ta hiéu dugc nhiing quy luit nay, chiing ta
sé chi déng d& phong tranh va diéu tri tif sém nhiing réi
loan bénh Iy Dic biét 1a st dung nhiing loai dugc thio cé
khé ning gitp co thé ty tiét ra testosterone ndi sinh, trang
duong, bd thén, sinh tinh ma khong cé tic dung phu doc hai.
Co thé két hgp véi nhiing phiiong phap khéng dung thudc
nhy chim ciiu, xoa bép, day an huyét... Khi cdn, vin cé thé
sti dung thudc Tay y dé diéu tri nhiing bénh ly chung ciing
nhu vin dé suy gidm testosterone, suy gidm ham muén tinh
duc, réi loan cuong. .. nluing phai c6 su chi dinh va theo déi
cén thin cia cdc bac si chuyén khoa.

Vi su lo ldng, cham sdc, diéu tri nhiing rdi loan bénh 1y
cho ban thin ti rit sém nhu viy, ngudi dan 6ng hoan toin
c6 thé kéo dai ban linh clia minh, déi khi dén khéng ngd!
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pé hlrtmg Ilra tinh yéu
mai m3n nong

it cli c4i gi 44 sinh ra thi phai trudng thanh réi tan ta

di. Con ngudi ciing khéng ndm ngoai quy ludt nay.
Khi & d6 tudi thanh xuan cing tran nhiya séng, nguidi ta lam
viéc khong biét mét moi, vl choi thiu dém sudt sdng cling
thay léng phoi phéi. Tinh yéu cia tudi thanh xuén khi nao
ciing déy stic sdng, 4o at, d4m say. Thé réi nhiing ngay vang
son ciing din qua di, nhiing hdo hiic, nhiing rao ruc, nhiing
ham muén trong céng viéc, trong tinh yéu, tinh duc cling
nhat nhoa din. Pé réi sau bao nim thang chung séng hanh
phiic véi nhau, ciing ndm tay nhau vigt qua tit cA nhiing
khd khan, xéy dung cudc sdng, nudi ndng cic con nén nguidi,
dén giai doan tudi xé chiéu, kinh té€ da 6n dinh, con cdi da
lém khoén, cé thoi gian danh cho nhau nhiéu hon... tidng
ring nhu thé, tinh yéu, sy thong cim, chim soc cho nhau
gitia hai vg chong phai thim thiét vi man néng hon thi odi
am thay, su ran niit trong quan hé vg chéng lai xudt hién,
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déi khi lam cho hanh phiic gia dinh tan v& mot cich déng
tiéc! Coé nhiéu nguyén nhén giy ra nghich cianh nay. Trong
dé, cé mot nguyén nhin rit 1én - nhung thudng dudgc che
gidu khéo léo dudi nhiing ngén tii nhu “khéng con hop nhau
niid’, “muédn cé tu do riéng”..- 6 chinh 14 nhiing 4n tc,
nhifng khao khit khéng dugc théa man trong quan hé tinh
duc vg chéng, thudng xdy ra & hia tudi nay.

Briy 14 mét vin dé rit t€ nhi, nhung hoin toan cd thit,
trong thyc té doi thudng. Ching ta hay nhin mét cap vo
chéng 16n tudi, dang yéu nhau, quin quyt 13y nhau, xa nhau
mot chut thi nhé nhung, xa lau hon niia thi quay quét, bén
chén, ludén mong chd, tim cach sém gip lai nhau. Nhiing cip
vg chéng di 1én tudi ma quin quyt va yéu thuong nhau nhu
thé, ngoai tinh nghia vg chéng... séu thim trong ho, nhiing
doi hoi, khao khit, trong d&i séng tinh duc vo chéng 3 dugc
théa man ciing nhau. Ching ta hiy tudng tugng ring, néu
ong chéng bi suy nhugc sinh duc hoédc ba vo bi lanh cam, hay
cd hai cting bi nhiing réi loan nay thi thi héi cap vg chéng
dy c6 ludn nhé nhung, quin quyt liy nhau khéng, c6 thé cé
hanh phiic vg chéng vién min khéng? Ho vin cé thé séng
véi nhau hanh phiic vi dao ly, vi tinh nghia vg chéng bao
nam gén bd, nhung chic chin d6 khong phai 14 mét hanh
phtc tron ven.

Theo quan diém ctia ngu¢i phiong Péng thi dai séng
tinh duc v chéng 1a mot quan hé rit thiéng liéng. Do la sy
hoa hgp vé 4am duong, lam dm ducng dugc quan binh, gin
két v6i nhau, sinh s6i nay nd, thém con thém chan d& nsi doéi
tong dudng. .. va do ciing 1a nén ting chia mot gia dinh hanh
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phiic tron ven dai lau. Pé khong phai li quan niém mdt cich
héi hot ring tinh duc chi 14 sy théa méin xdc thit don thuin.
Chinh vi vy, ngiéi xua cho ring qud trinh quan hé tinh duc
phai dugc chuin bi cin than, va tién hanh mét cich rat tinh
té, trang trong dbi khi thing hoa nhu mét nehi 18 cha tinh
véu. Ho quan niém ring ddi séng tinh duc cang kéo dai thi
dd 1a dau 4n cha sic khoe va hanh phic vg chéng. Bat cii
mot su quan hé tinh duc tho bao, 1éch lac, hay déi séng tinh
duc bj chdm diit sém, khéng ding théi diém vi dinh kién
hay thiéu hiéu biét thi déu c6 thé giy réi loan quéin binh
am duong, dua dén nhiing réi loan bénh Iy, cé thé lam dnh
hidng hay tan v& hanh phiic vg chéng.

Theo quy Iudt ca ty nhién, khi vg hodc chéng da budc vao
dd tudi cha tién man kinh v mén kinh nif hay min duc nam
thi nhiing truc tric trong quan hé vg chéng tit yéu s& xay dén.
Nhuing ho thiidng che gidn. Béi vi, ngiidi ta vin con giti nhiing
quan niém xuia, cho ring chuyén quan hé vg chéng la chuyén
phong the, chuyén riéng tu, ndi ra mic c& Hm, va cé vé nhu
khong diing ddn khi d& cip dén nhiing chuyén nay. Viéc gidu
kin nhiing kho khan, tric trd, nhiing bénh ly laim 4nh hudng
dén quan hé vo chéng la hoin toin sai ldm. Can phii nhin
manh ring, vin dé tinh duc khéng phai I mét vin dé xiu xa,
mic & khéng ddm néi ra, ma ngigc lai, moi nguidi chiing ta
phai tran quy, bdo vé v gin gitl.

Chiing ta phai nhé ring, dé ngon liia yéu thuong trong
quan hé vg chéng mai &m ndng, thi di cude séng cd ban ron
dén bao nhiéu chang niia, ca hai vg chéng ciing phai chi v
dén ban than minh; chi ¥ dén nhiing hanh phiic riéng t ctia
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minh. Pic biét la stic khoe chung va stic khoe tinh duc. Dé
dat dugc muc dich nay thi phai ¢d kién thiic vé tit cd nhiing
rdi loan tim sinh 1y, bénh 1y, nhiing thay ddi, nhiing réi loan
trong co thé ctia minh, dic biét 14 giai doan tién mén kinh
va mén kinh cta phu nif ciing nhu giai doan man duc cta
nam. Néu biét trudc, chiing ta cé thé dé phong tif rit sém,
bing cich tap luyén co theé, thay doi 16i séng sao cho diing co
nhiéu stress; 4n uéng hop ly vv... Khi da bit ddu co nhiing
r6i loan bénh Iy toan thén, ciing nhu nhiing roi loan bénh Iy
vé d&i séng tinh duc, thi dling chii quan. Phai di kham bénh
chuyén khoa @& dugc diéu tri kip thét. Véi su tién b cia nén
v hoc hién nay vé bénh ly ctia nam khoa, nii khoa, nhiing réi
loan nay phén 16n déu cé thé didu tri dugc. Néu ching ta cé
v thiic phong bénh va diéu tri bénh hgp Iy thi ngon lia clia
tinh yéu di1 da 16n tudi, vin cé thé chdy mét cich bén bi,
nong nan.

Tao héa nhu choi trd cit bat, cho ching ta thit nhiéu
hanh phiic trong quan hé vg chdng dai lau. Nhung dén hic
nao dé, dén mét d6 tudi nao dé thi tao hoa lai lam cho nhiing
hanh phiic nay nhat nhoa di, 46i khi tuéng chiing nhu da
mit, d& bit chiing ta phéi kifm tim. Va khi chning ta tim duge
chiéc chia khéa d& mé thi hanh phiic sé tia v v cudce séng
vg chéng lai mét 1dn nifa tran ngap huong hoa.
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Ghen
c0 phai la yéu khong?

rong lic tra du tiu hiu, anh ban t6i cudi budn hoi
tol: “Ghen c6 phai 1a yéu khong?”. Toi chnda kip tra 1oi
thi anh ta néi thém: “Ba x4 minh ghen qu4, khi nao ciing bao
vi yéu nén mdi ghen” Vin dé dat ra hol dot ngdt, nhung t6i
cling cd ging tra 161 thic mic clia ban minh, réi ghi lai day
nhu mét 161 ban ma dung sai co thé sé phai tranh luén tiép.
Theo t6i, cd bén béi cAnh chii yéu d€ ghen. B&i cinh thii
nhit: diy 14 dang tinh yéu chin chinh, tinh yéu lén, tinh yéu
khéng ¢6 tinh chiém hiiu, chiém doat ma 14 sif ding hién, hy
sinh. Nhiing ngudi niy cé tim hén cao thigng. Thuding ho
gi6i thidu ddi tugng cha minh véi moi ngudi ring: “Day 1a
ngudi téi véw”. Khi néi ring “dy 1a ngudi toi yéu” thi cau néi
nay hoan toan khong cd ¥ nghia chia sy chiém doat, chiém
hiiu, ma nai lén tinh yéu la sy dang hién. Nhiing ngudi nay
ngay ca khi biét nguidi véu, hay vg (chéng) cia minh khong
con yéu minh niia, 33 yéu ngudi khéc thi di ho rit dau kha,
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ciing khéng bao gid 1am tén thuong v (chéng) hay ngudi
minh yéu. Pdc ddo hon nita 1a ho 1im mei viéc d& cho nguigi
minh véu dugc hanh phuic. Ngay cd viéc chia tay hay ly hon,
sé dugc gidl quyét mot cich ém thim, ddy nghia tinh. Day
khéng phai 14 chuyén mo méng, ly thuyét vién vong diu.
Trén thuc té, di nhién la hiém théi, chiing ta d4 gap nhiing
ngudi séng véi tinh yéu cao thugng nhii vy, di mét ngisi
yéu nhung ho khéng ghen tudng theo kifu dsi thudng. Béi
canh nay la rit yéu ma khong ghen!

B&i canh thi hai: hai nguéi da tliing yéu nhau, c6 thé da
thanh vg thanh chéng nhiing sau dé khéng con yéu nhau, da
c6 thé vin con sdng chung véi nhau. Tuy nhién, néu ngudi
vy (chéng) hay ngudi minh di tiing yéu, quan hé véi ngudi
khic thi minh di ching cén yéu thuong gi nia, vin ghen,
doi khi ghen rit dif doi. Su¢ ghen tudng nay xudt phat tii long
ich ky va cim hén mudén tra thi cho bé ghét. Béi cinh nayla
khéng yéu ma ghen!

B&i cinh thii ba: d4y 1a dang tinh yéu vi ghen tuéng phé
bién ddi véi moi ngudi. Nhiing ngudi nay khi gidi thiéu vé
ngudi minh yéu thi ho néi ring: “Day 1a ngudt véu clia tdi,
vg (chdng) ctia t6i...". Khindi dén chii “cha t6i” 14 néi dén su
tuf hitu va da 1a td hiiu, 13 cia t6i thi khong duge mét. Hodc
su mdt, con, phéi do téi quyét dinh; hé ai dung vao la t6i sé
chét séng dé ngan chan. Chinh vi vay, khi ngudi yéu hay vy
(chéng) cia minh co tinh ¥ gi véi ai khac thi sé sinh long
ghen tuéng. Di nhién, hanh déng ghen nay dugc thyc hién
vii nhiéu cdp dé khic nhau. Cip d¢ nhe nhing, viia phai
hoac dit déi nhu ddnh ghen, hanh ha, tra thi nhiing ngusi
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lién quan cho ha da. P6i khi giy ra t6i 4c va héi hin thi da
mudn. Py 1a phan ding ghen tudng doi thudng nhét cha con
ngudi, bit nguén tii mét tinh yéu s& hitu, chiém hiiu véi
cach goi: vg cla t6i, ngudi yéu cla t6i. B6i cinh nay la con
véu va ghen!

Bé&i cdnh thi ti: day 1a su ghen tudng do bénh ly. Cé
nhiing nguidi bi bénh hoang tiidng ghen tudng, bit cif mot
béi cinh nio ho cling c6 thé ghen véi vy (chéng), hodc ngudi
véu ctia minh. Ghen mét cdch v6 cd, vé Iy, khéng co thuc.
Chinh ho ty dung béi cinh ghen tudng trong ddu minh,
trong suy nghi cia minh, réi bién nhiing tinh huéng dé
thanh sy thuc dé rdi ghen, d6i khi ghen mot cach di doi, cé
thé lam xAm hai dén stic khoe ctia d8i tugng bi ghen. Mt s6
triéng hgp hoang tudng ghen tudéng ning, cé thé giy mét
tran cudng sit rit kinh khang.

N6i tom lai, co thé yéu rit nhidu ma khéng ghen; cd thé
ching con véu gi niia ma lai ghen; cé thé con yéu va ghen
VA cudi cling, c¢6 thé ghen do bénh tit (hoang tuéng ghen
tuong). Tt trudng hop ghen do bénh Iy, con nhiing béi cdnh
khdc, khi con ghen néi 1én, néu khéng cé mét co s& dao diic
viing chic v long nhin hiu; con nguéi sé mi quing, va con
gidn di sé dua dén nhiing hanh vi khéng thé luting tridec
dugc, d6i khi gidng nhu dién dai vay. Théng thuéng, ngudi
mang danh trf thic, ghen nhung khéng thé hién & sy bao
hanh 6n 4o (bé&i vi ho sg anh hudéng dén danh dy cta ban
than, danh duy cha gia dinh). Ho 4m thdm hanh ha, ming
chiii, day nghién, tra thii bing nhiéu thii doan nham hiém,
tinh vi, lam cho déi tugng suy sup din cé vé tinh thin 1in thé
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chat. Béi viéi ngudi ddn binh thudng, ghen tudng cé thé béc
phit rit dif doi qua hinh thiic ddnh dap tinh dich, vg (chéng)
minh; c6 thé giét chét ho niia.

Ghen tuéng la mét cdm xic bin ning. Tuy nhién, néu
khéng c6 dugc mét tam hén cao thugng thi ching ta cling
phai c6 gdng bing cich nao dé, pha vao con ghen mét chut Iy
tri, chiit long bi man dé c6 thé kiém ch& bét syl gian dif, cudng
nd trong con ghen. B&i vi, ranh gidi gitia ghen tuéng binh
thudng, chip nhan dugc, véi khuynh huidng ghen tudng gay
pham t6i 4c d€ bi bién thanh t6i d6, 14 rat mong manh!.

Tréi lai cdu chuyén ghen tudng clia ngidi vo anh ban néi
& trén, lic 4y t6i da bao ngudi ban ring: “Ong hiy vé nim
suy xét lai cho ki, xem ba x4 clia minh ghen tuéng thudc loai
nao? Néu thudc vé ba béi canh dau thi tiry tiing loai ma tim
cch thdo g, sao cho né ngot ngio, ém thim. Néu roi vao
bdi canh cudi (thi tu), 14p tic phii dem ba xa di khdm bénh
véi chuyén gia vé tim Iy, bic si chuyén khoa tim thin dé diéu
hoa diéu chinh nhiing do tudng dy di”. Van véi nu cudi budn,
anh ta gat dau déng v.
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Noi lo
(thudng khong co that)
cta cha me!

hong thudng, sau nhiing ngay tring mit tran ngap
hanh phuc 14 khéi dau ciia nhiing lo toan bit tin.
Vg chéng 14y nhau thi phai cé con (trii trudng hop ké hoach
6 chi1 ¥). Chim mang thai 14 bit ddu lo. Néu chim khoang
2 nam, xudt hién néi lo “hiém muén’, vo sinh. Thé 1a phai di
kham bénh, diéu tri. Mot cap vo chéng binh thudng, khong
ap dung phuong phédp ngiia thai, thudng cd con sém sau khi
cudi nhau. Hanh phtc 1én khi théng bdo véi gia dinh 12 da
6 “bau”, déng théi ciing khéi phit chudi lo du (da s6 khong
6 thuic) va “ndi kho diu dang” do phéi mang nang trong suét
9 thiang 10 ngay.
Ddu tién la ndi lo 6m nghén. Cé ngudi 6m nghén rat it,
nhe nhang, thodng qua thi rit miing. Nhning cing c6 nguiai
6m nghén ning né, khung khiép. Nhiic ddu lién tuc, nén 6i
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lién tuc, khéng an uéng dugc gi ci, chi song bing truyén
dich, ngudi gdy 6m tong teo. Théi gian nay cé thé kéo dai
sudt 3 thing ddu cna thai ky, mét s6 truéng hop ca biét co
thé kéo dai nhiéu hon niia. Giai doan nay thudng lam cho
nguidi me lo du nhiéu, lo cho stic khée ctia minh, lo cho stic
khaoe cia bao thai bé béng trong bung va kéo theo sy lo du
cha chdng, ctia ci dai gia dinh. Thai phu trong giai doan nay
néu méc phai mét chiing bénh gi d6 ciing rét lo ling, bai vi
thudc sii dung sé bi han ché va dic biét mét s6 bénh nhiém
siéu vi c6 thé giy thuong tén cho bao thai. Di khdm dinh k¥,
siéu dm bao thai binh thuiéing thi an tim, nhung néu cd gi bat
thu¢ng nhu nhau thai quin cd, nhau tién dao, hay bao thai
c6 kha ning bi khiém khuyét, di dang... lai lo au ghé gém
kéo dai cho dén ngay sinh.

Ngay “vugt can” 13 ngay ci hai vg chéng d&u héi hop
trong dgi, nhung ngay ay ciing tran ngip néi lo. Chuyén gi sé
xdy ra, con minh sé nhii thé nao? Ngudi me sé chin dau dén
khi sinh con, sinh thudng ciing dau, sinh mo ciing c6 néi
dau cia nd. Gidy phnit linh thiéng 14 nghe dugc tiéng khoc
ctia con. Nhin con trén tay cia c6 ni hé sinh, héi hop xem
con gidng ai. Ki#ém tra nhanh chéng xem con minh c6 déy da
cac b phédn khéng, néu binh thudng thi thé phao nhe nhéom
va ta on troi dat. Trudng hop con minh cé khiém khuyét gi
d6, xem nhu bat hanh dé 4p xudng gia dinh. Tiép dén, lo cho
me c6 khoée khong, lo cho con ¢é bi duge khéng, cd nhiing
bénh ly gi khéng? Néu con bi thiéu thing, hay bénh gi dé
phéi nim phong cich ly, cha me lai tran ngép néi lo. Hién
nay con lo “1& c6 ai bt céc con minh"!?
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Khi dem con vé nha, nhiéu ndi lo tiép tuc xuit hién, lo
cho me co du sifa cho con bu khéng? Me thiéu siia, khong
dna cho con b thi d6i véi nhiing gia dinh nghéo, néi lo tién
d& mua siia t6t cho con khéng phéai 13 nhé. Sau d6, béng con
di chich ngiia. Chich ngiia hién nay cha me ciing rit lo, 16
con bi séc bai thudc chich ngiia thi sao? Chuyén ian udng
cha con ciing 14 mét néi lo. Néu me khong du siia cho con
b, cdn phai bu thém siia ngoai thi loai gi, c6 thich hop vdi
bé khéng? Bé cd b nhiéu khéng? Pén tudi 4n didm thi cho
bé an cdi gi, c6 di dinh dudng cho bé phit trién khong? Khi
con dén tudi biét lit, biét bo, biét ndi “bi bs” ciing lo, xem con
minh phit trién cé binh thutng khéng? Xem con minh cé
cin ning binh thudng, c¢6 vin déng binh thudng?, c6 nghe
duigc khong, cd thiy ré, cd néi ducgc khong? Ci chi, thai
do hanh vi ctia con c¢é binh thiiong khong, hiéu dong hoic
thu déng! Bat cii mot biéu hién chim tré hay bat thudng vé
nhifng vin dé néu trén, déu la ndilo 1én cha cha me.

Pén tudi di nha tré lai muén van lo ling. G&i nha tré
“xin” thi khong phai ai cling dn diéu kién. Géi con & nha tré
“tdm tdm” hay “kém” thi s¢ con minh bi bao hanh. Gé&i con
xong, di lam viéc ci “thdp tha, thip thém™ mong dén gi¢ don
con. Giai doan g&i nha tré thuéng 1a giai doan cic chau hay
bi bénh. Péy 12 mot ndi thong khd, bdi vi tim 1y chung ciia
cha me khi nao cting nhin bénh tét ctia con minh véi néi lo
vugt qua sy that. Con bi sét thi s¢ viém ndo, s¢ co giat, dong
kinh, néu sét kém ho thi s¢ viém phoi. Con bi st phat ban
thi sg sdi, thiry dau, sot xudt huyét... Con bi 16 da mét chiit
thi sg bénh tay chian miéng. Con hoi hiéu dong mot chiit sg
con bi bénh tu ky. Con cham biét di mét chut lai lo bénh vé
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gin co, giy yéu liét... Mot thiéu s6 cha me ching lo 4u gi
cho con cdi, con bao hanh, hit hii cic chdu nifa thi khong
noéi lam gi; nhung nhin chung da sé cha me déu qu4 thuong
com, hy sinh va lo cho con minh rat nhiéu, thiam chi khong
cdn chi y dén ban than minh nifa. Cé bao nhiéu tién bac,
stic khoe ciing danh cho con. Nhiing nguigi nay thuitng théi
phéng bénh tat hay tinh trang ctia con minh 1én wigt qua su
that d€lo du! Bénh tit x4y ra cho con ctia nguidi khéc, thidng
minh khéng ¢é cdm xtic gi bao nhiéu. Nhung néu con minh
sdt thi minh ciing cdm gidc s&t theo. Con minh chi ho mét
tiéng thi minh déi ¢ 16ng ngyc. Con minh 1én con hen thi
minh cling thiy khd thé ludn. ..

L6 trinh lo 4u ctia cha me con rit dai trong qua trinh
muoi con cho dén khi tridgng thanh. Ching ta tam diing
lai ngang diy d€ két ludn ring: da s nhiing ndi lo cha cha
me d6i véi cac con tif khi mang thai, rdi d6 tudi ti sa sinh
dén di nha tré la qua nhiéu. Nlning miic do ning né theo
nhif cac bic cha me tidng tigng ra thudng khéng dung vdi
thuic t€. Hiu hét cdc ba me sau khi sinh con déu khée manh
binh thuéng. Hiu hét cic bé déu sinh ra binh thuéng, néu
co bénh thi da s6 cling 1a bénh nhe. Di1 cé bénh nang cling
thudng dugc diéu tri khéi, ddc biét trong thdi dai cd nén y
hoc pht trién nhu hién nay. Cdn nhé ring khi cic chéu 16n
1én, cé du stic dé khang, bénh tat sé b tiéu tril va sé tré thanh
nhifng thanh nién khoe manh, dep dé& Chinh vi viy, nhiing
lo 4u qué ddng, qua 16n, vugt qua su thit vé bénh tat ciia con
cdi trong giai doan nay lam cho cha me tiéu tén rdt nhiéu siic
khoe, tién bac...
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Nhiing trudng hgp gia dinh cé nhiéu con, nhiing ndi
lo 4u nhu viy sé lap di lap lai lam cha me suy sup stic khoe
va tén tho. Do d6, nhiing bic sinh thanh phéi cé cdi nhin,
mot tim thdi manh mé, ding ddn, tich cuc, pha chiit can
dam khi nuéi con trong giai doan nay, @& khéng chi1 quan
bd sot bénh chia con minh ma khéng chiia dén noi dén X
chon; ciing nhu khéng qua bi quan lo s¢ vé nhiing bénh tit A 4 A
khéng co ﬁlzfit, lam 511'1gl'1ql'u.iEmél dén siic khoe va hganh phiic Mot cau Chuy en buon
ctia chinh minh.

ot nguidi quen biét ¢ cha toi 14 gidm déc mot
Mcﬁng ty khai thic g6, lam an rit thanh dat va gidu
c6. Anh con rit tré, chi khodng hon 40 tudi, nhuing bi viém
gan do rugu va dang diéu tri bing Tay y. Anh ta tim dén t6i
dé tu van thém vé diéu tri theo Pong . Sau khi khdm bénh
va tham khdo nhiing xét nghiém da cd, t6i ké toa thudc va
khuyén anh ta phai tip thé duc va cai hin rigu, bia, thudc
14 thi bénh méi cé thé khéi dugc. Thai diém d6 - cich nay
khodng 6 nam - anh ta con “khée va khd sung”, nén anh
ta cudi ha hi va bao t6i: “HEé dén gip bac si thi oif bét cai
hét cdi nay dén cil no. Cudc s6ng cha téi cdn phai giao té
thi mé&i lam an ra. Cai hét bia, rigu, thudc 14 thi thoi, vé
viien di cho réi. Va lai, séng thém dugc vai ndm, d€ réi phai
ngting tit cd nhiing thy vui, thi séng dé lam gi?” Lip luin
xem c6 vé ngon lanh, cé vé can dam, khéng sg chét cta phii
manh, clia mét ddng may rdu khi chua trii nghiém dugc
bénh nang la gi. Biét khong thé thuyét phuc duge, tdi im
ling va tién anh ra vé.
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Béng di mét théi gian khodng hon 4 nam, vao mét budi
chiéu mia ldm tham, khi t6i dang lam viéc & phong mach thi
anh ta dén. Thoat d4u, t6i khéng nhén ra anh, dén khi dinh
thin nhin k mdi nhén ra d6 1 ngudi quen cii cia minh. Béi
vi, anh ta thay d6i qud nhiéu: ngudi gdy tép, bung thi 1n,
hai chan phn, di lai yéu 6t, kho khan, phdi ¢d ngudi diu. Anh
rom rém midc mét, nhin t6i véi anh mét u budn va bao ring:
“Bénh dét ngdt tré ning khodng 6 thing nay. Vi bénh ning
phai tip trung d& diéu tri Tay v nén tdi chua dén gip anh
digc. Hién nay, bac si Tay y bdo ring: gan bi x0 qua ning,
mit bi1 réi, chi con cé thé diéu tri duy tri. Vi vy, téi dén tim
anh, xem Péng y ¢ con gii phép gi d€ givp t6i mibt 14n nita
khéng?” Anh ta con néi rit nhigu, nhung tém lai la d4 rit héi
hin vi khong nghe 16i khuyén cai nghién bia rigu cha toi
Céc bdc si Tay y viia khim bénh cho anh bao ring, néu cai
bia nigu sém cach dédy vai ndm va tich cuc diéu tri thi bénh
viém gan do rnigu sé 6n dinh, khéng trd thanh xo gan ning
né nhu bdy gid. Anh ta con nghen ngao ndéi thém vé cha me
gia véu, vé ngudi vg tré dep va 3 diia con con nhé, vé cong
ty ctia minh dang &n nén lam ra ma bay git khong biét giao
cho ai quan Iy hodc bdn lai cho ai, vé€ nhiing du 4n 44 vachra
trong tucng lai... Anh ta mit sau gin mét nam diéu tri rit
tich cuc va tdn kém. Thim thodt thé ma chi con mdt tuin
niia 1a dén ngay gid ddu cha anh, thit tdi nghiép!

Diy 1a céun chuyén budn, t6i mudn ké véi moi ngudi d&
biét ring khi minh dang con manh khoe, thi minh réit dé néi
ddc vé bénh tat, rdt d& huénh hoang vé chuyén “xem cdi chét
nhe tua léng héng” Béi vi, khi d6 minh dang con sung mén,
tran ddy ham muén, duc vong. Néu khéng c¢é nghi luc, quyét
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tam cao dé phong bénh, diéu tri bénh v bio vé stic khoe thit
tét cho tuong lai thi chiing ta sé khong cuéng lai néi nhiing
cam db, thém mudn hidng thu nhiing cdi xau, di biét ring
né cé thé nhin chim minh vio trong bénh tit va khé dau.
Khi con khée manh hay tuong ddi khée manh thi cim gidc
dau ddn, lo du, khd s& vi cin bénh ning né hinh nhu dang
& tin déu dau! Gidng nhi 1a chuyén cia ai dé, chii khéng
phai chuyén ctia minh. Khi bénh trd ning, & giai doan cudi,
cai chét dén gin ké thi ban chét sg hii cé hitu cha con nguidi
tridc cdi chét méi bdc 16 ra mét cach trin trui, dén dan. Pac
biét, néu tai uong iy d6 ip xudng nhiing ngudi con tré, dang
thanh dat, cé vg dep, con ngoan... thi sy s¢ hai, héi han, tiéc
nudi va tuyét vong sé nhan 1én gip boi.

Tiéc ldm thay!
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C6i nguon ctia 16 chic
“strc khoe va hanh phac”

guidii ta noi stic khoe 1a “vang™; do chi la so sdnh mét

cdch vi von cho vui vay thoi, chii stic khoe quy hon
tat cd moi diéu trong cudc séng nay. Hay nhin cho thit ky,
that rd rang, d& xem ai ¢6 thé c¢é hanh phiic, 6 niém vui séng
khi dang bénh tit hay khong? Néu c6 mét vai trudng hop
ndo doé, thi hanh phiic ma ho dat dugc, thudng chi la thodng
qua hoac déi khi ho dm thim, c6 ging che gidu ndi dau kho
vi bénh tit trong mot 16p vé hanh phic mong manh! Nguidi
bénh cé thé néi ring “t6i dang hanh phic”, béi vi néi thi dé,
nhiung sédu thim bén trong, dé c6 cdm gidc hanh phic that
sui 14 rét kha.

Khi gip nhau, hay viét thu cho nhau, ching ta thudng
“cdu chuc thit nhiéu stic khde va hanh phiac”, Chi “stic khoe”
ludn diing tridc tii “hanh phiac” bai vi tli ngan xuia, ngudi ta
da hiéu ring néu khéng cé stic khoe thi hanh phiic sé ching
bao gi& xudt hién.
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Trén thyc t& moi ngudi d8u thiy rit rd vin dé nay.

Bi du lich 14 mét hanh phic rit 16n trong déi ngudi.
Nhung thii hoi nhiing ngiiti tham gia cudce choi 4y, o méy
ai d3 hudng hanh phic thit su ctia cude du lich? Cau trd 161
12: nhiing nguidi khée manh. Ching ta thif tudng tugng, néu
mot nguidi dang bi dau khép géi, khép hdng, dan thit hing,
cit séng cb.. . di lai, sinh hoat khé khan, ho cé muén di choi,
di du lich khong? Hodc néu c6 tham gia, ho cé hanh phc
khéng? Mt 56 ngudi trd 1o cd, bdi vi ho rdng 8 hudng thu,
hoéc do né nang, mudn cho chéng (vg), con vui, vi su cé mit
ctia minh trong chuyén di. Chii con co dugc hanh phiic va
vul sudng thit su cho chinh ban than thi co 18 khong!

An uéng la mt lac thii 16n nhit trén c6i di nay, nhung
ching ta hiy tidng tugng, mot ngudi dang bi bénh vé tiéu
héa nhii trao nguge thuc quin, viém loét da day ta trang,
viém dai trang, viém gan, xo gan... thi lam gi hidng dugc
hanh phuic ciia viéc 4n uéng, cho di dé la nhiing son hio hii
vi di ching niial

Tham gia nhiing bé mén thé duc thé thao nhu dinh
cdu léng, tennis, golf, boi 161, leo mii... ciing 13 nhiing niém
dam mé va hanh phiic rit 16n ctia biét bao nhiéu ngudi. Tuy
nhién, néu bi bénh vé xiong khdp, tiéu hda nhu 43 néi, hay
bénh tim mach, bénh vé phdi... thi dii 6 muén, c6 dam mé
bao nhiéu chang nifa, ngudi bénh cling phai bi han ché hoiac
khéng thé tham du dugc nhitng mén thé thao trén.

Nhiing thd vui, nhiing hanh phiic tao nhi khic nhu:
nghe nhac, choi cdc nhac cy, sang tic nhac, nghe chim hét. ..
sé gidm hodc mdt di néu ngudi bénh bi khiém thinh! Kinh
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khiing hon, qua nhiéu hanh phiic s& d6i nén ra di, néu nhu
ai do bi gidm thi lyc réi khong con nhin thdy niia!l Sy minh
mén cia tri tué 1a niém hanh phiic lén lao cho bét ¢ ai, dac
biét la nhiing ngidi lam viée tri 6c. Néu mot ngay nao do, tri
6c ho lu mé, bit ddu hay quén, réi mét hin tri nhé - nhiing
ngudi dy cé thé cé hanh phiic duge chang?

Tinh yéu doi Ida 1a mot thi hanh phiic rit lén trong
cudc dsi con ngudi. Siu thim trong d6 1a béng ding cha
tinh duc, cfia quan hé tinh duc. Tinh duc chén chinh s& lam
cho tinh yéu thang hoa lén, hanh phic trong tinh véu sé
tang thém béi phin. Tuéi tdc vi bénh Iy vé tinh duc ciia cd
nam lin nit sé dép tit huong hoa trong quan hé d6i hia, vg
chéng; bién hanh phiic nay trd thanh sy tra tin va bi kich tit
véu sé xdy dénl...

V6 56 nguyén nhin lam gidm st stic khoe, lam gidm chat
ligng song. Khi chit lugng sdng suy gidm, 1am sao chung ta
6 thé cé hanh phic tron ven dugc. Chiing ta c6 con mét
dé nhin ngim, d& tin huéng méu sic, hinh dnh; dé& doc lay
nhiing 16i ving ngoc; @& biéu 16 nhiing cAm xic, nhiing suy
nghi trong tim hén minh... Ching ta cé c4i mii d& hit thé
khéng khi, d& cdm nhin dugc huong hoa chia dat tréi, cim
nhén difgc lan huvong ti con ngudi, cAm nhin dugc tit cd
nhitng mii vi clia cAc thifc an khodi khin ma ching ta dua
vao miéng cha minh... Ching ta c6 d6i chan dé di, dé tung
tang chay nhdy, bang riing vugt suéi, di qua sa mac, di qua
cdc danh lam thing cdnh, cung dién dén dai, dén nhiing noi
ma chung ta ua thich... Ching ta co trdi tim dang cdn mén
ngay dém bom miéu di khédp co thé, cho ta siic sfng, nguén
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ning lugng déng trao dé lam viéc, dé rong choi, dé tan hudng
nhifng cdm xic tuyét véi ciia cude doi... Ching ta co 14 gan
dé gitip cho ta khii ddc tii bia nigu, thiic an, thudc 14... trong
nhiing bia tiéc thinh soan v6i ngudi thin, déi tac, ban bé. ..
Tao hoa di cho clning ta nhiing chiic nang, nhiing co quan
b phén trong co thé d& chung ta tin hudng dén tin cling
hanh phiic d6i hia, ciing nhu nhiing hanh phiic trong cudc
song dai thudng nay. Thé nhung con ngudi thudng boi bac
va vong dn! Chiing ta da d6i xif véi co thé cia minh khéng
céng bing, khéng trdn quy, khéng bao vé va bdo dudng né
dung muic! Khi con khoe manh, chiing ta xai ching mét cich
vd t6i va; quén ring minh cé con mdt, cdi mai, tay chin,
trdi tim, 14 gan, 14 phéi... dang ngay dém hoat déng dé cho
minh dugc huidng hanh phiic. Chi dén mét ngay nao da,
khi nhiing co quan, bo phin nay dau yéu, thi chiing ta méi
hoang hét, chay dén, chay ddo dé tim thdy thudc diéu tri va
déi khi khong con kip nifal

Céu mong moi ngiidi that nhiéu “siic khoe va hanh phic”
khéng phai la mét 16i chnic bang quo. Theo toi, ddy phai la
16i chnic ma chiing ta nén chnic nhau hiing ngay, dé nhic nhé
moi ngudi va chinh ban thin minh rdng: néu khéng cé siic
khoe thi khéng cé hanh phuc. Céi nguén ciia 161 chiic phiic
nay la hay thuong yéu, chim séc, giii gin, bao vé va cui ddu
ta on tit cd nhiing co quan tang phu trong co thé ctia minh,
nhiéu va nhiéu hon nifa. Béi vi, ching dang tiing phut, tiing
gidy, hy sinh, tin tuy phuc vu d€ chiing ta tdn hudng hanh
phtic trong cudc 4ot nay.
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Séng cham lai
de co strc khoe
va hanh phuc that sy

ién nay, cudc song cang van minh hién dai thi con
Hnguﬁ-‘i lai cing bi cuén theo déng chay ctia tién tai,
danh vong, dia vi, chiic tudc... Nhiing su so sinh, khoe
khoang va danh gia kha ning cia nhau difa trén tai sdn vit
chat, dia vi, danh vong dua trén nhiing “siéu nha’, “siéu xe”,
“siéu ddm cudi”... di khién cho da 58 chiing ta, dac biét la
gidi tré, bi cudn it va chay theo nhiing gia tri trén, dén
can kiét stic khoe.

Khai ddu, day 1a nhitng ham muén rit hop 1y, rit nhan
ban clia moi ngudi, vi hoc hanh cho théit nhiéu dé cé dia vi,
chiic tudc. .. valam giau, sé ddm bdo cho hanh phic gia dinh
va mot x4 hoi tién b, phén vinh. Tuy nhién, nhiing ham
mudn nay thuéng tré thanh nhiing “con nghién’, ngay cang
ménh liét hon va khéng cé didm diing. Béi vi, khi ta gidu,
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86 co ngudi giau hon; khi ta cé danh vong, dia vi ciing sé cd
ngudi co dia vi, danh vong hon! Niém khao khat chiy bong
dé vugt 1én trén ngudi khic nay sé khéng bao gid dugc thoa
mén, ma nghich Iy 13 cang cé digce thém chiing nao thi sy
khao khét dé cd dugc nhidu va nhiéu hon niia lai bao liét
thém chiing dy! Hién tigng nay cling gidng nhu mot nguidi
dang khat nuidc dén chay cd lai uéng thém midc mén, dé cho
con khat cang khéc liét thém 1én.

Con khat lam gidu trén chi c6 thé théa man khi chiing
ta uéng dugc mot dong midc ngot, mat mé va an binh. Bola
khi ching ta ngd ra mét diéu rit don gian: dé cé hanh phuc
that sy trong cudc doi nay thi hay séng cham lai, hay tin
huéng bing ci thé xic va tim hén, théng qua 5 gidc quan
ctia minh, nhiing diéu ky diéu cta cudc sdng di nhé nhét,
tinh té nhat ngay tai day va bay gia.

Vi téc dd song hién nay, ching ta hay binh tim suy gim
lai ngay hém qua, xem ching ta ¢6 hudng digc hanh phic
hay khéng? Sang hém qua, sau khi thiic day, minh 6 thiy co
thé tugi vui, sing khodi, yéu ddi, yéu ngudi khong, hay diy
nhiing mét méi, buc doc, lo du, s¢ hii nhiing diéu co thét,
cling nhu nhiing diéu khéng cé that! Minh cd thdy nhic
moi, & dm ca ngudi khong; cd nhiic ddu, dau hing, dau cd,
méi gdi... khong? Minh an sang cé tron ven khéng, 6 ngon
khéng? Hay chi an cho thit nhanh dé da con di hoc, d€ dén
co quan cho ding gié ma khong kip hudng mui huong cta
to phd, td hit tiéu hay ly ca phé... Trén con dudng di lam,
dua con di hoc, minh c6 thiy vui khong? Hay thiy qua chin
chuéng vi 6 nhiém, vi xe cd déng dic? Néu di bing xe hoi,
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minh cé thiy hanh phic hon khéng? Hay con biuic doc thém
vi ket xe?

Pén co quan, héi hop, kiém tra thu dién tii, 1énh cho
nhén vién, tiép doi tdc... minh cé thdy vui khong? Hay thay
qu4 tai, mét moi, chan chudng? R6i biét bao nhiéu thong tin
thu nhin dugc. Tin tét thi khong néi lam gi. Nhung tin xiu,
tin vé viéc canh tranh ctia déi thi, tin bi 16, tin déi ng, tin
ngan hang tang lai suit cho vay... cd 1am cho minh hdo hiic
va hung phan @& vugt qua khéng? Pén gié 4n tria, minh c6
thay déi bung khéng? Tiéng khi 1am viéc qué cing thing,
qua tai, dac biét & nhiing ngudi 16n tudi thi hé tiéu hoa dudng
nhii khéng muon hoat dong niia, lam cho ta chdn 4n, ya hoi,
ya chua, sinh bung... nén bifa 4n tria khéng con ngon nifa.
Bén canh dé, gi& 4n trua ciing eo hep, phai dn cho nhanh
dé kip gi¢r lam viéc budi chiéu. Rit nhiéu ngudi an thiic dn
nhanh ngay tai cd quan ludn cho tién. Budi chiéu, diép khic
cong viéc lai duge lap lai, cé thé véi cudng do cé gidm hon.

Pén gig vé nha, nhiing nhan vién théng thudng thi co
thé vé ding gid, con cdc “sép” tiy theo trich nhiém, chiic vy
sé phai tiép ddi tdc, phai hoi hop, phéi gidi quyét cong viéc
thém cho co quan, cong ty nén thudng vé mudn, cd khi rit
muén. Lic di xong céng viéc va trén dudng vé nha minh cé
théy vui khéng, co thiy khoe khong?

Trong nhiing biia tiéc linh dinh tiép 461 tdc sau mét
ngay lam viéc mét nhoc, minh 4n c6 ngon khong, cé thiy
vui khong, c6 thay khoe khong? Théng thudng, nhiing biia
an udng vai doi tac, vi phai noi chuyén, phai suy nghi, tinh
tdo d€ dua ra nhiing ké sich ctia minh, phai thuyét phuc déi
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tac dé cho cong viéc dugc troi chay, ky dugc hgp ddng...
cho nén thuéing dn khong thiy ngon, in dé xa giao théi; véi
lai tiéc ting hoai thi di c6 vdi cao luong my vi di ching niia
cling s& thanh nhim chan! An khéng ngon thi b tiéu hoa
lam sao hoat dong cho hién qua, va thé 1a n6 dén dén yéu di.

Bi céng tic lién tuc, con néu & nha thi di lam tii sang
s¢m, vé nha lic da khuya, vo con da ngh. Mai quan hé gia
dinh nhu thé sé phoi phai din di. B&i cdnh nay i lap di lap
lai c6 lam minh vui khéng? Khi cong viéc qué cang thing va
mét méi, luén vé& nha mudn nhu trén, niém ham muén quan
hé vg chéng ciing sé nhat nhoa, lanh léo theo, réi minh cd
buén khong? Hau hét nhiing nha kinh doanh déu phai vay
ng, ng ngan hang va tham chi 1a vay ng den. Khi ho dang
mAc ng thii hoi laim sao c6 dugc sy th thai trong long d& dn
cho ngon, ngti cho yén?! Chi cin théi thé thay d6i, vung tinh
va khing may mot chat thi sy hiao nhodng bén ngoai sé roi
rung xudng va ng ndn chéng chat (biét bao nhiéu dai gia néi
tiéng d4 roi vao tinh trang nay) dua ho vao ngd cut, bi kich
clia ban thin va gia dinh, cling véi nhiéu déi tic phai bi pha
san theo.

Song trén moét mii vang, mot nii vat chét, xe cf, nha
clia, 40 quin sang trong... nhung 4n khoéng biét ngon, ngn
khéng yén, ludén luén lo du, quan hé gia dinh télanh.. ho sé
khéng bao git hnidng dugc nhiing hanh phiic rédt that xung
quanh, ngay tai day va bay gi¢. Boi vi, tdt cd moi suy nghiva
nhifng hoat dong cha ho déu danh cho thi tiong lai. Tuong
lai chua dén, chua biét ra sao ngay sau, nén thuéng chila
fidng tugng, 1a do dnh, 13 khong thit! Cudc séng véi nhiing
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stress néu trén sé gim nhdm dén dén stic khoe cia ban than,
clia cic thanh vién trong gia dinh.
Chiing ta tudng ring khi gidu sang, ching ta s& sung
sudng, chung ta sé hudng thu that nhifu. Nhung trén thuc té
diéu nay thudng khong c6 that. Hanh phic chi cé thét khita
sdng chdm lai vi cdm thu cho hét nhiing niém hanh phic (cé S -
thé rit nho nhoi) d6, ctia cudc séng quanh ta, ngay tai déay Benh nhan
va béy gig! Dé 14 didu kién duy nhat d& co sic khoe va hanh

phiic that sy bén lau. chinh la an nhan

énh nhéan chinh l4 4n nhan cha thiy thudc, 4n nhin

cha béc si, cha tdt cd nhiing ngudi lam nganh y!
Nguigc dai thay, rat nhiéu bic si ci tudng minh 1a 4n nhin
cha bénh nhan! B&i vi, nhiing 141 dé cao, cdm on ciia bénh
nhan khi lanh bénh, khi dugc ra vién, nhiing 16i ting boc
trong cic budi 18, nhiing bai bdo viét vé nhiing thanh céng
trong mé xé, trong diéu tri... tit ca nhiing diéu nay sé lam
cho thiy thuéc ngay cang ngd man; cii téi ngay cang lon.
Néu duge ddnh béng thém béi nhiing chiic danh, bing cip,
di khéng biét 14 thit hay gid, di kém véi su thidu ving vé
dao dtic, v& rén luyén nhan cich, vé déi nhan xii thé, chi
cham cham dén danh vong va tién bac... thi hong hét! Khi
dy, mot s8 théy thudc sé nhin bénh nhin nhi nhiing d&i
tugng dé théa man sy cao ngao, nhu mét phuong tién dé
moi tién.
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Théng thudng, bdc si cdm thay minh co cai quyén do, vi
nghi ring minh dang nim trong tay sic khée va sinh ménh
cha bénh nhéin. Thiy thudc s& quén “phin ngusi” cha bénh
nhin ma chi d6i xi véi “phén con” trong ho. Co nghia, thiy
thudc sé& nhin bénh nhin nhi mét sinh vit nha bé, tim dén
dé nuong tya, dua dim vio minh trong cudc tim kiém siic
khoe va duy tri sy song. Thiy thudc nhu thé sé bién thanh
mét “thiy thudc tha v”, Trén thuc t€ da cé thiy thudc bi bién
théi tr& thanh nhiing nguidi khing khiép, man rg. Chiia
bénh 14y nhiéu tién, lam chét bénh nhéin trong khi con cé
thé cip ciu dugc, réi ném mdt xdc bénh nhin (thiy thude
thi y thét sy cling thuong con vit, nén khoéng ai lam nhu vay;
ho phii gifi gin va giao con vit lai cho chi, d8 né dugc chén
cdt tii té!). Moi ngiidi trong nganh vy lin ngoai nganh déu
gidt minh thang thdt, mudn lén 4n, nuén nguyén ria. .. ciing
nghen ngao vi chdng tim ra 1&i, ra Iy 1& nhu thé nao cho phi
hgp, tuong xing véi midc 46 ctia hanh dong tin dc trén. R&i
duding nhu dé chay tron thiic té phit phéing nay, chay trén su
muc rudng cha y diic nay, ching ta 46 151 cho nhau!

Tai sao bénh nhén lai 14 4n nhan? Khi con 14 sinh vién
nim thid nhat, chiing ta hoc giai phau trén nhiing x4c nguéi,
nhifng xdc nguidi nay thudng cling la nhiing bénh nhan ctia
nganh y. Nhé co thé ho ma ching ta mé xé d€ hoc tiing
sgi co, s¢i thin kinh, mach méu, néi tang, xucong khdp...
Tii nhiing kién thic gidi phau hoc cin ban d6 sau nay ta
mdi trg thanh bac si giéi. Ta dd ng ho va ho 1a 4n nhéan ctia
chiing ta.
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T ndm thii 2 cho dén nidm cudi (nam thi 6) y khoa va
ca nhilng ndm vé sau nifa. .., ching ta di thic tap, tot nghiép,
réi lam viéc trong bénh vién. Tl nhiing ngay ddu b& ngd,
ching ta d thuc hanh trén co thé bénh nhin: xéng tiéu,
xong hau mon, choc do tiy song, tiém chich, truyén dich,
chiing ta ldm nhiéu th thuit, md xé trén bénh nhén... T
chua biét, thiic hanh cho biét. Tt vung v&, thic hanh cho
dén khi thanh thao. Trong qui trinh thuc tip nay, khéng it
thi nhiéu chiing ta ciing ¢ 16i lim. Chung ta da tiing lam cho
ho dau ddn, lam ho ton tién hon, khién ho gap bién chiing. ..,
ngay ca nhiing bién chiing chét ngudil! Nhung thudng [a
bénh nhan va gia dinh cia ho khong biét! Cho nén, khong ai
khic, chinh bénh nhén 14 nhiing vi thiy thim ling, &n nhin
va cam chiu d& cho chiing ta hoc, thiic hanh va tich iy kinh
nghiém. Ching ta, nhiing nguidi lam nganh v da ng ho, hola
an nhén ciia minh.

Sau nay khi ta da trudng thanh, di 13 bic si, thac &, tién
si, gido su... du gi di niia, khéng bao gi& ta cb thé tich ra
khéi bénh nhan (trif nhiing tridng hop lam quan Iy, bd ludn
chuyén mén). Nhiing cong trinh nghién ciiu khoa hoc ti
nhé dén 1én, nhitng phuong thiic didu tri ndi tiéng, nhiing
phudng phap mé xé noi tiéng, nhiing cudn sich y khoa gia
tri..., ndi chung tét ca tiéng tim, danh vong, thanh qua dat
dugc chia nhiing nguiéi lam nganh y déu phai dya trén bénh
nhén. Nhu vay, ta dd ng ho, ho 14 4n nhan ctia ching ta.

Trong thuc t&, tit cd bdc si ti nhiing ngudi dm thim
chiing c6 tiéng tim cho dén nhiing ngudi ndi tiéng ca trong
l&n nuéc ngoai thudng cé cudce séng ddy di, hay sung tic,
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gidu co hodc trd thanh nhiing dai gia. Tién tai va vat chat iy
dén tii dau? Chinh 1a tii tién khdm va diéu tri ciia bénh nhén,
théng qua cdc phong mach, bénh vién tu nhén hay khu dich
vu & cdc bénh vién cong... Nhu vy, ching ta di ng bénh
nhin. Ho 14 4n nhédn cfa ching ta.

No6i hoai ndi mai thi cling khéng hét chuyén: chung ta -
ngudi lam nganh y - ng bénh nhén. Thé nhung, khéng phéi
ai cling biét. Cudc séng von 14 mdt chudi tring tring diép
diép cia Nhin - Qué. Gieo nhan tét thi gat qua t6t. Khong
ai doéi = t& bac véi 4n nhin cia minh ma lai c¢é tuong lai
tuoi sdng va hanh phiic bén lau cd. Tii ngan xua, ¢d nhin
da ludn luén din do ring: nganh y néu lam tét, gid y dao, v
diic thi *héu thé hitu khanh tudng” (ddi san con chéu sé lam
quan, hudng vinh hoa phu quy). Con néu lam nganh y ma
khéng giti dugc y dao, ¥ diic; lam nganh v ma vo hiong tam
thi “tam thé suy” (ba d&i con chdu ngay sau sé bi suy vong).
Cudc séng d3 chiing minh quan niém nay cfia ¢é nhan khi
ndo cling dung. Tiéc thay, nhiu ngudi trong ching ta chi
thay cai lgi ngdn ngui trudc mét, khéng chiu nhin xa mét
chnit, nhin xa @ don minh cho thanh sach va d& “Enic” lai
cho con chéu.
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|eu hem‘e

phonoitgihenh

Ciing nhu hai cudn sdch trudc, & cudn séch ndy béac si Lé Hung da két hgp
khéo 1éo gitta y hoc phuong Ty hién dai v y hoc ¢ truyén phuong Dong
dé€ gidi thich va dé nghj cich chia trj phit hgp cho cdc loai bénh nhu: tim
mach, tiéu dudng, phi dai tuyén tién liét, u xo tit cung... Va khi gidi thi¢u
nhiing n$i dung do, téc gid dung cich viét gidn dj, gdn gii, vita bao dim
tinh chufn xdc khoa hoc viia thim trim, mang mau sic triét ly.
Doc cic bai viét vé y hoc clia béc s Lé Hing - vOn xufit thin tif Tay
y (5t nghiép nganh ndi - nhi, Pai hoc Y Hué nam 1981), sau d6
chuyén sang nghién ciiu, chiia trj b{nh chii yéu theo y hoc din
toc trong hon 20 ndm, hién 1a Cha tich Hoi DBong y va Hoi
Chdm cltu Thanh phé H6 Chi Minh - ta c6 cdm gidc nhu
dang nghe dng trd chuyén thin mdt, théng cim vai
ndi lo &u chia ngudi bénh, sin sang chia sé nhiing
kién thic y hoc cin thiét va cho nhitng 15
khuyén hitu ich trong viéc phong, tri bénh -
diéu ma mét s6 bic sT thudng “quén”
khéng lam!
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