Cam nang meo vat y khoa thyc dung
Poan Hitu Hai siru tam- nhiéu tac gia

LTS: "Cam nang meo vat y khoa thyc dung duwoc dic két tir nhitng tai
liéu y khoa méi nhat, ghi lai kinh nghiém chan tri cia hon 600 bac si chuyén
khoa trén khap thé gigi. Cudn sach nho nay cung cap cho doc gia mot s6 meo
vat chira tri nhitng bénh théng thwong nhw nhitc dau, méi lvng, cdm cim, khé
tiéu, phong ngita, mat ngu..., rat hiéu qua lai it ton kém vé tién bac va thoi
gian.

V@i nhitng cau chuyén nho, 16i viét khoi hai nhe nhang, cuén sach tranh
duwgc sy kho khan, nang né thwong thay cta cdc cdm nang khoa hoc. Sach do
Nha xuét ban Bong Nai an hanh nam 1998"

Bam mat

Trong mot doi ngudi, viéc d6i lic xuat hién nhitng vét bam 1a khong thé
tranh khai.

Néu chang may vét bam nay xuat hién trén mat, nhat la chung quanh
quang mat, né sé rat kho tan di trong 1-2 tudn. Trong thdi gian nay, ban
thwong phai mang kinh den ra dwong va cam thay rat kho chiu treée anh mat
cia moi nguwdi. Ban wéc ao c6 mot phwong thudc than ky lam cho vét nay tan
di that nhanh, va san sang tra mot gia rat cao cho phwong thudc do.

Nhitng phuwong phap dwdi day hoan toan khong dat tién, nhung ban sé
thdy ching hét sirc hitu hiéu trong viéc lam tan vét bam trong thoi gian ngan
nhat.

bap nudc da

Vao nhitng ndm dau thé ky 19, ngudi chau Au thuong ding mot miéng
thit bo séng dap 1én con mat bi bam; cach nay gitp vét bam mau tan hon. Sau
dé, ngwoi ta ddt ra nhiéu "truyén thuyét", nao la dung thit bo than sé mau lanh
hon thit bo dui, nao la dung gan bo 1a tot nhat... Sau nay, khi y hoc tién bo
hon, ngwoi ta m@i kham pha ra rang, s& di miéng thit bo cé thé lam vét bam
mau tan hon vi né git* cho tén thwong dwoc mat.

Ong Jeffers J. (bac si chuyén khoa mat) nhan dinh rang hoi lanh c6 tac
dung lam cac té bao co lai, gitip cho vét sung tréd nén nhé hon. Dong thoi, né
cling giam dwoc sy xuat huyét dudi da - nguon goc ctia cac vét bam xau xi.
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Ong ndy khuyén réng, cit 2 tiéng dong hd, bénh nhan nén dip nuéc da 1én vét
bam & mat trong 10 phut, lam lién tuc trong 2 ngay. Ban c6 thé dung mot bao
nylon dung nwdc da dap nhé dé dap; hodac dén hiéu thuéc mua mot mat na
chuyén dung dap lén mat. Mat na nay lam bang ni 16ng day, trong c6 mot
chat long giit lanh. D€ mat na vao ngan da ta lanh vai gio treéc khi dung, khi
hét lanh lai bo ti€p vao ngan da.

bung dung Aspirin

Aspirin 1a mot trong nhitng than dwgc chuyén tri dau nhitc. Thu6c nay
chac chan c6 thé lam diu cdm gidc nhitc nhoi ctia vét bam, nhung no cling sé
lam cho vét bam cua ban lan rong hon. Pé 1a do aspirin cé tdc dung lam
lodng mau, khién mau Iwu théng nhanh hon, lam tang tinh trang xuat huyét
dudi da.

Vi vay, khi c6 vét bam & mat, tuyét doi khong dung aspirin hoac
ibuprofen. Pé gidm dau, hdy dung tylenol hodc cac thudéc cé chat
acetaminophen.

Co gang dirng hat hoi

Hat hoi la mot viéc kho tranh. Nhung néu ban dang bi bam mat, viéc hat
hoi nhiéu sé lam mat bam hon do cac bot khi nho xiu len vao duéi da, khién
mat sung thém. Nhan dinh nay duwgc rit ra ti kinh nghiém chita thwong nhiéu
ndm cua bac si Jeffers.

Bénh cam

Lam thé nao dé giam bét cac triéu chirng va thdoi gian bi bénh?

Khi bénh cam dén, tir nguoi lyc lwdng cho dén ngwdi chan yéu tay mém
déu chi c6 thé lam mot viéc gidong nhau la ... chiu dung. Thuéc khang sinh,
than dugc cta nhan loai trén moi chitng nhiém trung, hoan toan bé tay trudc
virus cdm cum. Vi vay, ta chi cé thé uéng thuéc cdm roi cho doi, cau troi cho
con bénh chong qua.

C6 nhiéu cach dé riat ngan thoi gian bi con bénh hanh ha xuéng con 1-2
ngay thay vi mot tuan, hodc lam giam céc triéu chitng khé chiu nhw s6 miii,
dau hong, ho, nhady miii xuéng con 20% mitc thong thwong.

Vitamin C

Chat nay nhu mot nguwdi lao cong don dep sach sé nhitng rac rudi trong
co thé ban, bao gom cé vi khuan hay vi trung. Nho do, con bénh dang 1€ phai
kéo dai 7-8 ngay chi con lai 2-3 ngay.

Vitamin C con gidp lam gidm ho, nhdy miii, nghet miii, s6 miii, ban
than... va nhiéu triéu chitng cdm khac. Mot thi nghiém tai dai hoc Wisconsin
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cho thay, & nhitng nguwdi dung vitamin C (moi ngay 4 lan, moi lan 500 mg),
cac triéu chitng cam chi bang mot nita so v@i nhitng nguwdi khong udng.

Viéc bd sung vitamin C bang cach an nhiéu trai cay hodc rau sé to6t hon la
uong thudc vién.

Mot so cach tri cdm cum khac

- B0 sung chat kém: C6 cong dung rut ngan con bénh, lam diu cam giac
kho 0, rat c6. Kém dwoc ché thanh thudc vién hodc keo ngam. Phai tuyét doi
tuan theo chi dan trén nhan thudc hodc don bac si. Néu dwoc dung qua nhiéu,
kém c6 thé tré thanh chat doc.

- An t6i: C6 cong dung giét vi tring va rit ngdn con cam ctiim. An t6i
song c6 hiéu qua cao hon udng thudc lam tr toi.

- Udng nudc la han quad (Lohan quo): C6 ban tai hau hét cac chg thuc
pham duédi dang thoi hodc qud, dung pha nwéc udng. Vi thudc nay cé cong
dung tiéu dom rat nhanh chéng; thwong chi sau 1-2 lan uéng la c6 thé tiéu trie
hét dom & c6 hong.

- Stic miéng nwdc mudi: Khi stic, ngtta c6 1én cho niwéc mudi chay vao cod
hong, th6éi hoi 1én tao thanh tiéng kéu. Hanh dong nay giip cho c6 hong
thong hon, b&t nghet mii, giét vi trung, khac ra dom nhiéu hon.

- Ubng tra néng hodc canh néng: Cang néng cang tot, mién la dirng dé bi
bong miéng. Udng tirng ngum nhé cho dén khi hét. Cé cong dung lam théng
mui.

- Tam nuwéc nong: Tam ding chirng 20 phit véi nwéc nong boc hoi cling
c6 cong dung lam théng mdi va diéu hoa nhiét d6 co thé. Phwong phap nay
c6 cong hiéu gan giong nhw phwong phap x6ng co truyén tai Viét Nam.

- Khong hit thuée: Khéi thude lam tang cam giac khé chiu va lam con
bénh lau dit hon.

Dung thudc chita nghet miii, sé mii, chdy nwéc mat

- Thuoc khang histamine véi tén biét dwgc la Sudafed Plus, Contact,
Dimetapp, Cholotrimeton... dwdi dang thudc nho. Thudc nay ngan chan cac
histamine, khéng cho tiét nwéc miii, nwdc mat, phong ngita. Khong dung qua
3 ngay lién tiép; néu dung lau hon, miii sé swng va nghet tram trong hon.
Thudc cé thé gdy buon ngu.

- Thu6c ch6éng ngat mii: Loai thuéc uong tuy cong hiéu cham hon loai xit
nhung c6 thé dung 1au hon ma khong bi bién chitng. Chi dugce dung t6i da 3
ngay (thudc xit) hodc 7 ngay (thudc udng).

Bénh cao huyét ap
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Néu con tré va c6 huyét 4p toi thiéu cao hon 90, ban nén c6 gang giam
nhe con s6 nay néu khong mudn mac phéi chitng cao huyét ap khi 16n tubi.
Pay la mdt bénh hét sitc nguy hiém, nguyén nhan gay ra chitng xay xam mat
may, chéng mat, xiu, con dau tim, di¢t mach mau nao... va cac chitng bénh vé
than.

Cac phuong phéap dudi day gitap ban diéu chinh mot cach hiéu qua huyét
ap cua minh néu ban bi cao huyét a&p & mitc nhe. Néu bénh nang, ban can gap
bac si.

bé y vé trong lugng

Béac si Norman K. rit ra nhan dinh rang, nhitng ngudi béo phi thwong c6
nguy co cao huyét ap gap ba lan nguoi thuwong. Nguwdi béo phi la ngudi c6 s6
can nang cao hon 20% so vdi chi s6 binh thuong.

Néu bi béo phi va cao huyét 4p, ban khong can gidam hét s6 can thang du.
Mot nghién citu tai Israel cho thay, nhitng ngwoi béo phi chi can gidam mot
ntta s6 can thang dw l1a cé thé phuc héi huyét ap binh thuwong.

Dbung an man nira

Khoa hoc van chwa tim ra 1y do tai sao chat mu6i c6 kha nang lam cho
huyét &p tré nén cao hon. Nhung kinh nghiém trén nhiéu bénh nhan cho thdy,
c6 su lién hé mat thiét gitra huyét ap va lwgng mudi tiéu thu.

Bénh nhan cao huyét 4p nén giam 5g lwgng mudi tifu thu moéi ngay.
Khong nén kiéng tuyét doi, ban chi can han ché né, dong thoi do huyét ap
thuwong xuyén dé biét két qua.

Néu ban udng rugu, hay uong it lai

Khéc v6i mubi, revgu dwgc chitng minh rat ro rang la gdy nguy hai cho
nhitng nguwdi c6 huyét ap cao. Tuy vay, phan 16n bac si khong bat bénh nhan
kiéng rugu tuyét doi, vi viéc uoéng it khong anh hwdng xau dén huyét ap.

Béac si Norman khuyén rang néu bi cao huyét ap, ban nén giéi han luvgng
rirgu minh udng la khong qua hai ly nhé moi ngay.

Dung nhiéu chat kali

Kali gitp giam huyét 4p. Mot nghién cttu cia bac si George W. (Pai hoc
y khoa Vermont, M¥) cho thay, trong 100 bénh nhan cao huyét ap dung kali,
c6 30 ngwoi ha duge huyét ap sau 2 tuan. Sau 8 tuan, con sO nay la 70 ngudi.

Bac si George ciling khuyén rang, ching ta nén tiéu thu lwgng mudi kali
clorua (KCIl) cao gap 3 lan mu6i an (NaCl). bé tang lwgng KCl, nén an nhiéu
trdi cdy, khoai tdy, ca. Trén thi truong hién c6 mot loai mudi dac biét danh
cho nguoi bi bénh cao huyét ap, bao gom KCI va NaCl & ty 1€ thich hop.

Dung nhiéu canxi
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Canxi khong chi anh hwdng t6t cho xwong va rang ma con cé ich cho
nhitng ngwdi bi cao huyét &p do an mudi nhiéu. Bac si Lawrencem R (Pai
hoc Cornell, M¥) nhan dinh rang, dn mu6i nhiéu la nguyén nhan cia khoang
50% treong hop cao huyét ap. Béi vdi nhitng nguwoi nay, chat canxi cé hiéu
qua ro rét trong viéc lam ha ap.

Hay tap thé duc loai van dong

Thé duc duoc chia lam hai loai:

- Loai van dong (aerobic) gom chay, nhdy, boi, 16i..., néi chung la nhitng
mon gay chdy mo hoi nhiéu ma khong can gong hodc rang siic.

- Loai gong (isometric) gobm ct ta, hit dat, hit xa ngang, cdic mon noi
cong, nghia la khong ¢t dong chan tay nhiéu, chi dung sitc gong cac bap thit
1én dé chong lai mot stc ép.

Bac si Robert C. ¢ Dai hoc Florida nhan dinh rang, trong ltic van dong
chan tay, 4p suat mau sé tang 1én cao hon binh thuwong. Huyét ap sé ha xudng
thap hon mitc binh thwong sau khi van dong cham dit ro6i c6 khuynh huwéng
tr& vé binh thwong, nhung sé thap hon mi¢c binh thwong mot chuit.

Nhin chung, néu ban bi chitng cao huyét ap, viéc tap thé duc van dong
loai nhe nhw di bg, cGi xe dap, boi 16i dai stc... c6 kha nang lam quan binh ap
suat mau. Ngugc lai, néu tap cac mon thé duc gong hodc thé duc van dong
manh nhu chay nwéc rit, nhay cao..., 4p sudt mau sé tang vot 1én.

Cach tap thé duc van dong loai nhe: hay bat dau nhe nhang, ké d6 hoi
nhanh mot chit r6i trd lai cham... Thi du: Bi b mot cay so, ban sé di 1/4 cay
sO dau tién véi toc do 4 km/h, ké d6 tang 1én 5 km/h cho 1/2 cdy so keé tiép,
roi xuéng 4 km/h cho 1/4 cay s6 cudi cung. Sy tang gidm nhip nhang nhw vay
giup cho ap sudt mau khong bi 1én xudng dot ngot.

An nhiéu rau

Céac cudc nghién cttu cho thay, nhitng nguwdi an chay cé ap suat mau thap
hon nguoi thuwong tiv 10 dén 15 mmHg (ca 2 so6 do ap suat mau cao va thap).
Hién khoa hoc van chwa biét dich xac dwgc tai sao nhitng ngwoi an chay lai
c6 ap suat ha nhu vay.

Nhin chung, néu ban c6 ap sudt mau cao, viéc an chay rat c6 ich cho ap
sudt mau cua ban.

Anh huéng cia tinh cam

Nhiéu cudc nghién citu cho thdy, tinh cdm con nguwdi cé anh hwdng rat
quan trong dén ap suat mau cua ho. Mot thi nghiém tai bénh vién Cornell
(M¥) cho thdy, khi m6t nguwoi dang trong trang thai héi hop, huyét ap toi
thiéu gia tang va ngwoc lai, khi mot ngwdi vui vé, huyét ap toi da ha xuéng.
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Céac nha nghién cttu cling ghi nhan rang ap suit mau tang nhanh hon khi
mot ngwdi bi lo lang & bén ngoai nha cda ho, tang it hon khi ho & trong nha
minh. C¢ 1€ lic dé, nguodi ta c6 cam giac an toan hon chang?...

N6i nhiéu c6 hai!

Mot cudc ban cai s6i noi, mot lan cdi co véi vg, vdi chong; nhitng lan
dung cham v@i dong nghiép trong s, vdi chi, véi xép ctia minh... déu lam 4p
suat mau cda ban tang vot... Diéu nay cé 1é ban da tirng trdi qua, va khong
lam ban ngac nhién lam.

Nhung ban sé ngac nhién néu biét rang, cac nha khoa hoc da thi nghiém
va khang dinh, khi néi chuyén rat binh thwong v6i mot nguwdi nao do, ap suat
mau ban thwong cao hon lic khong néi chuyén tit 10 dén 50%! Bénh cao
huyét ap tram trong chirng nao, ap suat khi néi chuyén lai dé tang chirng do.

Su tang ap sudt nay xuat hién khong chi khi néi chuyén bang ngén ngt,
ma ca khi ngwoi ta ra dau vdi nhau nita (truong hop nhitng nguwdi cam hodc
diéc).

Nhin chung, bat ¢t viéc gi lam mot ngwdi phai van dung tri 6c déu c6 thé
dwa 4p sudt mau ctia ngwoi dé lén cao. Nhitng két qua thi nghiém sau day
gitip cho ban cé thém mot khai niém tong quat vé anh hwdng cta sinh hoat va
tinh cadm ctia mot nguwdi dén ap suat mau cda ho.

- Khi doc m6t cuén sach, mot to bao, ap huyét ctia ban c6 khuynh huwéng
ha xu6éng. Nhung néu ciing cuén sach, t& bao dé, thay vi doc tham, ban lai
doc 16n 1én... viéc nay lam ap suat mau cda ban tang cao hon la khéng doc.

- Hanh dong vu6t ve, ning niu con ché nuoi trong nha cling lam 4p huyét
ha xuéng, dat cho di dao ciling c6 tac dung nhu vay. M6t nghién citu cho thay,
2 nguoi cung bi bénh tim giong nhau, nhwng ngwdi cé nudi ché lau chét hon
nguoi khong nuoi cho.

- Gan day, y hoc chitng minh dugc rang, hai vo chong & chung lau ngay
sé c6 4p suat mau twong tw nhw nhau!!! Cac bac si duwa ra gia thuyét rang, sd
di c6 sy giong nhau nay vi vg@ chong thuwong hay chia xé moi viéc trong doi
song, vui buon, lo lang déu giong nhau... Nhitng cdp vo chong trén 60 tudi
thwong cé ap sudt mau chi khac nhau 1 mmHg. Diéu nay dwa ching ta dén
mot két luan hitu ich: Néu ban trén 60, nguwdi ban doi mac bénh cao huyét ap,
hay dé y thwong xuyén veé ap suat mau cta chinh minh!

Meo vat:

Theo cac thi nghiém tai dai hoc Illinois, viéc an moi ngay 4 cong can tay
(cerlery) c6 thé gidam hon 12% s6 do ap huyét

Bénh chan doi!
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Thudc uong

Theo bac si Priscilla S. thudc Pai hoc y khoa UCLA, ché d6 dinh duong
c6 dnh huwéng rat 16n doi vdi tinh cdm con ngwoi. Theo ba, cac loai sinh td B
va mot sO axit amin c6 hiéu qua rat kha quan trong viéc chita tri bénh buén
rau lo lang. Néu cam thdy tinh than xudng doc, c6 thé dung mot liéu tir 1000
dén 3000 miligam chat L-tyrosine khi méi thitc ddy, chwa an gi hét. Khoang
ntta tiéng sau, uong thém mot vién sinh t6 B-complex, dac biét 1a B6, c6 cong
dung phan hoa cac axit amin trong co thé.

Ba Priscilla néi thém rang, phuwong phap nay chwa hé that bai doi vai
nhitng nguoi bi bénh chan doi ¢ mtc do vira phdi. Du sao, ba cling khuyén
nén hai bac si ctaa ban truweée khi dung phuong phap nay.

Tap thé duc

Rat nhiéu thi nghiém va cac nghién cttu trén thé gigi cong nhan rang, tap
thé duc la mot trong nhitng phwong phap hitu hiéu nhat dé chéng lai sy buon
chén, lo lang. Thé xac cang it mét bao nhiéu, tinh than cang nhe nhang bay
nhiéu.

Trong mot ngay that s cam thay buon chan, trong rong, hay lo lang, hay
thtr thue hién cac van dong hoi qua sttc minh mot chit, chang han nhw chay
bd vai cay so0, nhay xuong ho boi vai mwoi vong... Sau khi chdm dit van
dong, ban sé cam thdy co thé rad roi. Hay tam rita sach sé va lén giwvong ngu
mot giac. Khi thitc ddy, ban sé c6 mot cam gidc hoan toan khac han. Nhitng
buon rau, lo lang da tan bién hét. Néu van dé nan giai van con trdc mat thi
viéc tap thé duc c6 thé khién ban minh man, giai quyét van dé mot cach sang
sudt hon.

Ngoai ra, cac phwong phap ty tri liéu vé tam ly dwdi day cling c6 nhitng
két qua hét sitc kha quan:

Nhin thang va d6i dau véi noi buén chan

Dung dau 6c phan tich xem tai sao ban lai c6 cam giac buon chan nhw thé
nay? Hay suy nghi va phan tich that twong tan cho dén ngon nganh ctia van
de. T4t ca nhitng phan tich nay cudi cung sé dwa ban dén mot két qua giong
nhau: "No6i bu6n nay, con khé khan nay réi ciing phai qua di, va sau do la
nhitng ngay khong con u am nira".

Hay tim hiéu can ké n6i buén cia ban dé biét rang chac chan mot Idc nao
d6, minh sé ra khdi cam gidc nay. Va ngay bay gio, khi ngéi chd cdm giac
buén chan nay qua di, tai sao ban khong lam mot cai gi dé thoi gio troi nhanh
hon?...
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Lam mot viéc gi do dé thoi gian troi nhanh hon

Céac bac si tam ly da lam nhiéu thi nghiém va dwa ra mot s6 phwong phap
c6 hiéu quaa t6t nhu sau:

- Lam mot viéc gi c6 vé hang hai mot chuat: Theo bac si tam ly Jonathan
S., khi bu6n chan, tuyét vong, ban nén lam nhitng viéc c6 tinh cach chta dong,
hang hai nhu: di tham mot ngwoi ban, di bd vong quanh hay dap xe dap ra
dwong pho, danh co, doc mot cuén sach. NhG dirng xem truyén hinh, day
khong phadi la mot hanh dong tich curc.

- Lam mot viéc minh thich: Bac si Eugene W. thudc Pai hoc Oklahoma
khuyén nén lam mot trong nhitng viéc minh thich nhv doc chuyén chudng,
choi game, vé mot bitc tranh, hat karaoke... Néu lic d6 ban chang thady ham
thich gi cd, ci tim dai mot viéc minh va lam vdi sw chu tam lic dau. Sau dé,
ban sé tim lai dwoc su thich thu.

- Chia sé cadm giac buon chan bang cach tam sy v6i ngwoi nao do.

- Khéc cho voi con buon. Nhiéu cudc nghién cttu da chitng minh két quaa
cta phuwong phap nay. Bat ké ban la dan ba hay dan 6ng, hay khéc hoac chua
tirng biét khoc, phwong phap nay sé gitip ban trit b6t ndi u uat trong long.
Khi nin khéc, déi lic ban lai thady buén cwdi v6i chinh minh.

- Pitng mo wéc qda xa voi. Nhiéu lic cdm giac buon chan, tuyét vong
xudt hién la do ban ty dat cho minh mot muc tiéu qda xa voi hay qada kho
thue hién... "T6i phai c6 mot triéu dong!"... "Toi phai chinh phuc dwgc c6 hoa
hau nam nay"... Khi gap mot muc tiéu qua kho khan hodc qua 16n nhv vay,
ban nén lam mot trong 2 cach sau day:

+ Chia thanh tttng budc nho: D€ c6 mot triéu dong trong vong 10 nam,
nam nay toi can c6 it nhat 50 ngan dong... Viéc chia nhé muc tiéu nay gitp
ban dé thanh cong hon, dong thai ban cling thdy con duong khéng con qua xa
x0i nita.

+ V6i nhitng chuyén khong chia nhé dwgc, ban can c6 quyét dinh dit
khoat... Hay bé cudc dé tinh than dugc thodi mai hon, hodc it nhat...1a tam
thoi bé cudc trong ldc tinh than minh dang xudng doc va sé bat dau lai trong
twong lai.

- Hay vé ra n6i buon, con gian, hay cam giac lo lang cia minh. Dung mot
cai hop but chi di mau, vé dai trén to gidy, khong can biét minh dang vé gi.
Béc si Ellen (My¥), tac gia phuong phap nay, khuyén rang, khi tdm trang tr&
lai binh thwong, ban nhin lai "tdc phdm" ctia minh va sé phdi ngac nhién vi n6
that s da dién ta dwgc s buon phién hay gian di.

- Ban c6 that sy c6 1y do dé buon khong vay? Do6i lic ban buon hay gian
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d vi nhitng phan doéan sai lam. Bung dé phdi hoi tiéc vi chuyén nay. Ban
nghi ngd ngwoi tinh phan boi? Bing budn, hdy héi thang. Cé thé nhd vay ma
ban ty biét dwgc rang minh cé tat ghen tuéng béng gio.

- Hay tw hwdng thu. Dén mot tiém massage va hudng thu cam giac thodi
mai trén cac bap thit dwgc xoa bop. M& day mot bén nwdc néng va ngam
minh trong d6. Nhitng tién nghi trén thé xac nay thuong cé thé gidi tdéa dugc
cac phién nao trong long ban. Bong thdi, khi nam mot cach thoai mai trong
bon nuwéc hay trén giwdng dam bop, ban c6 nhiéu thoi gian suy nghi mot cach
sau xa, chin chan moi viéc.

- Hay lam mot viéc gi that dang chan dé cho d& chan! Ngoi can hat dua,
dirng an, hdy dé danh trong chén cho t&i khi nao da so6 dé lam 10 cai banh
trung thu! Hay ra vieon thit nho titng cong c¢d moc lan trong hoa cho dén khi
khong con cé nita! Hay cha sach twong gach men trong phong tam vd&i mot
ban chai... danh rang! Nhitng viéc nay that sy dang chan hon no6i buén cta
ban. Hay kién nhan lam cho dén khi con bu6n chan ctia ban hoan toan tan
bién hét. Phwong phap nay da duwogc thi nghiém nhiéu tai cac bénh vién va dwa
dén két qua rat kha quan.

Nhitng chuyén nén tuyét doi tranh

Khi con buon chan qua di, ban sé hoéi han rat nhiéu néu 16 lam nhitng
hanh dong sau day:

- Lang thang vao song bai.

- Litng thitng di shopping v&i mot vi day tién.

- N6ng gian va lam buon long nguwdi than.

- Nham mat dwa chan vi mot ngwoi minh khong c6 cam tinh sdu dam
lam.

- Mé ta lanh tim do an 5-10 phit mot 1an !

Meo vat:

Dung ban tay xoa b6p manh & cac bap thit phia sau gay va hai bén gan co6
chay xudng vai. Néu c6 thé, nhd mot ngwoi khac ddm bép thém phan trén cuaa
lung, tir khodng trai tim tr¢ 1én dén gdy. Con budn sé nhe han di sau 3-5 phuit
dam bép.

Chita vét chich, vét can cta con trung

O mot thanh phd 16n, ban thuwong it phai d6i dién véi con trung. Dan da,
ban hau nhw quén bang sy hién dién cia ching trén thé gian nay. Nhung mot
lic nao do, trong mot budi cam trai trong ritng, ban bong phai nhan ra minh
dang phai doi dau vdi tirng dan ru6i, muoi, ong, kién, doéi khi cé ca ran va bo
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cap nita. Lam thé nao day?. Khi bi c6n tring can, noc doc ctia chiing lam ban
dau nhitc, ngita. Ban ciing c6 thé bi 1ay phai mot s6 bénh truyén nhiém nita.

Nhitng meo vat dudi day sé mang lai cho ban nhitng cach chéng do hitu
hiéu nhat.

Ru6i muoi

Hai sinh vat nay c6 thé mang bénh truyén nhiém dén cho ban, va cling c6
thé truyén noc doc tao sy ngita ngdy qua vét chich cta chiing. Pa so6 chiing ta
nghi ru6i khong chich, va khong gay ngita do chwa tirng bi ching chich. Thuc
ra, mot so loai rudi cé kha nang chich va hit mau nhw muoéi. Mot so loai ru6i
trdu to bang dau ngén tay, cé noc doc du lam trdu bo phai rong 1én khi bi
chich phai.

Khi bi ru6i muoi chich, hdy dung nhitng phwong phap sau day:

- Sét trung vét chich: Dé tranh bi lay cac bénh truyén nhiém, ban nén rita
that ky vét thwong bang xa phong, sau d6 mdi béi alcol hodc cac thudc sat
trung khac c6 ban tai nha thudc tay.

- Lam vét chich khong bi sung hodc n6i man: Bac si Herbert L. thuoc Pai
hoc y khoa Jefferson khuyén nén ding mdt vién aspirin nghién nat, trén vGi
mot vai giot nwdc va dap 1én vét chich con trung ngay sau khi bi chich. N6 sé
khong bi n6i man va khong bi ngita. Néu khong cé phuong tién nghién nat
vién thudc, ban c6 thé thdm wét cho bi chich, r6i xat vién aspirin 1én do.

Bac si Herbert cling Iwu y rang, nhitng ngwoi bi chitng di (tng hoac nhay
cam voi aspirin khong nén dung phvong phap nay.

- Lam vét chich khong bi ngita: Vét chich ru6i muoi nhiéu Iic lam ban bi
ngira trong mot hai ngay. Néu ban bi nhay cam hodc di t&ng, vét nay c6 thé
kéo dai nhiéu ngay va sinh ra nhitng bién chitng khac. Bac si Claude F., mot
chuyén khoa vé di &ng, dwa ra mot sé phwong phap ngan ngira nhu sau:

+ Dung mot cuc nwéc da dat 1én vét chich chirng 5 phuit.

+ Dung mudi an tron véi chiit nwdce cho sét sét réi boi 1én vét chich.

+ Trén mot thia ca phé bot no6i (baking soda) vao mot ly nwéce, khudy
déu, sau d6 thdm vao mot miéng bong gon hoac khan gidy roi dap lén vét
chich tir muwoi dén hai muoi phuit.

+ Xoa diu vét ngita bang thudc khang histamine. Loai nay thwong dung
tri sO miii, nghet miii, ban khong can don tai bat ct nha thudc tay nao.

- Phong ngtra bang cac thudc boi chong muoi: Boi cac thuéce nay 1én khap
nguwoi dé chong mudi va cac con trung khac. Can than khi boi thudéc quanh
mat, sé rat kho chiu khi thuoc dinh vao mat.

Dé chong con trung, ban cé thé thyc hién mot trong nhitng meo vat dwdi
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day:

- Udng vitamin B1: Loai thuoc nay khi vao co thé sé khién lan da c6 mui
thudc, lam cac con trung khong dam dén gan. Dung theo liéu lwvgng dugce ghi
trén nhan hiéu.

- Pha thudc tdy quan &o (chlorine) vao nwdc tam: Mui thudc tdy lam cho
cac con trung khéng dam dén gan. Trwdc khi di cam trai, ban nén ngdm minh
khoang 15 phiit trong bon nuwéc c6 pha khoang nira lon sita bo thu6c tay. Con
trung sé khong dam tan cong ban trong nhiéu gio. Cac ho boi cling thuong
dwgc sat trung bang chlorine, ban c6 thé ngam trong ho boi 15 phut trwée khi
khai hanh cam trai ngoai troi.

- B0 sung kém: Chat kém c6 thé lam da ban tré nén twong déng vach sat.
Theo béc si George S., mét chuyén gia vé di ¢ng, néu uéng 60 mg kém moi
ngay, sau mot thang, co thé ban sé c6 kha nang ngan con trung dén gan. Néu
tiép tuc uéng chat nay, ban khong bao gid con sg ru6i muoi nita.

Bo Chét, Ran...

Cac loai bo chét, chdy, ran thwong chi bam vao thu vat ma it khi bAm vao
hit mau ngwoi. Nhung chuyén nay van coé thé xay ra néu ban thwong tiép xtc
vdi loai vat. Nhitng con trung nay ciing c6 thé theo ch6 meo vao nha roi ¢ lai
trén tham, quan 4o...

Dia diém cam trai c6 nhiéu cé ram rap ciing la moi truong sinh song cda
nhitng con trung loai nay. Néu bi déi, chiing sé bam vao bét cit dong vat gi c6
thé hiat mau dwgce. Khi bi nhitng con trung nay can, ban nén:

1. Lay ching ra: Cac c6n trung hat mau nhé nay cé ham rang rit cing,
bam vao da thit rat bén bi. Khi nam ching kéo ra, thwong ban chi bttt dugc
than hinh cua chiing, ham rang van con bau chat vao da thit cia ban. Ham
rang nay di nhién khong con hit mau ban dwgc nita, nhung né c6 thé gay
nhiém triung hoac nhitng bién chitng tai hai khac. Vi thé, ban nén kéo ching
tir tir ra khéi vét can. Lam nhw thé dé ching co6 thi gio nha ra.

Ltta c6 tdc dung hitu hiéu nhat trong viéc bat cac con trung nay phai nha
ban ra. Dung mét cdy nhang, mot diéu thuéc chdy dé ho vao ching, can than
kéo bi bong. Sttc néng sé budc chiing bo cudc va roi xuéng dat.

Ban ciing c6 thé dung cac chat nhu alcol, xang, dau néng... nhé mot giot
vao ching, ching sé tix dong nha ra. Nhitng chat nay cé tac dung chdm hon
Itra, va thwong can khoang 5 phuit.

2. Rwra va sét trung: Sau khi con vat dugc 14y ra, hay rita ché bi can bang
xa bong, r6i xitc alcol hodc dau sat trung vao cho bi can.

Cac loai bo chét, ran rép thuong hoat dong manh vao mua hé, nhat la
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khoang thang sau, thang bay. Vao thoi gian nay, khi di vao nhitng khu cé
ram, cay co6i nhiéu, ban nén can than.

Theo bac si Claude, dé thit xem trong vung c6 ram rap c6 bo chét hay
khong, nén dung mot miéng vai trang cot vao dau sgi day va kéo miéng vai
nay qua vung cé ban nghi la c6 bo chét. Néu cé mat, ching sé bAm vao manh
vai trang nay. Pay la mot trong nhitng phwong phép rat hay dé chon choé cam
trai ctia ban.

Khi phai sinh hoat trong mot ving c6 nhiéu bo chét, ban nén mac y phuc
cang kin cang tot dé tranh bi chiing tdn cong. Nhitng con trung nay c6 ham
rang ngan nén khong thé can xuyén qua quan 4o nhw mudi dwgc. Ngoai ra,
cac meo vat chong ru6i muobi cling cé thé duge st dung hiéu qua doi véi bo
chét va cac con trung khac.

Lwu y: Vét can cua bo chét rirng c6 thé gay ra cac bién chitng nguy hiém
nhuw bénh Lyme, hodc chitng Rocky Mountain Spotted Fever. Hay lap tuc sat
trung vét can va dén bac si néu chung quanh vét can xuat hién mot vong tron
hodc n6i 1én nhiéu chdm, mun nhé cé khuynh hwéng lan rong.

Cam

Cém va cum khac nhau ra sao? Pay c6 1é la mot cau hoi kho tra 10i cho
bat ct ai, ngoai trit nhitng nhan vién phan chat mau vi khuan cta hai loai
bénh nay. Thong thwong, theo kinh nghiém cta bac si, ching c6 nhitng diém
khac nhau dugc ghi nhan nhu sau:

- Cam lau lanh hon cum.

- Cam gay kho chiu nhiéu hon cam.

- Nguoi bénh ciim hay 1én con sot hon, va con sot thwong dén rat nhanh,
rat dot ngot.

- Ciim hay gay nhttc dau hon cam.

- Ciim gay nhitc moi minh may, ué oai nhiéu hon cam.

- Cam va cim déu c6 thé gay triéu chitng t6i tam mat may, nhung triéu
chitng ctia cim thwdng manh hon nhiéu.

- Cam thwong lam s6 miii, cum rat it khi.

- Ngudi bénh cim thuong ho nhiéu va ho ri rwgi hon ngudi bénh cam.
Bénh cdm thudng it ho, cé thé chi ho khan vai tiéng.

Va di nhién, du khéng phai la bac si, ban cling cé thé nhan biét minh bi
cim rat dé dang, vi cm la can bénh theo mua va rat hay lay. Khi ban tiép
xtc v6i nguwoi bi cim va hom sau bat dau thay khoé chiu... thi chac chan la bi
cim roi!
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C¢ 1é khong ai quen duwgce cam giac kho chiu khi bi bénh cum. Moi trieu
chitng ctia bénh nay déu hét sitc khé chiu va thwong & mic do manh. Pa bi
mot lan, ban khong bao gid muén nghi dén minh sé bi 1an th¢ hai... Thudc
khang sinh, than duwgc cta loai nguwdi, hoan toan bo tay triedc bénh nay. Mot
khi di 16 nhiém bénh, chi c6 nhitng phwong phap duwéi day la cé thé lam ban
dé chiu hon, cling nhw gitip ban qua khéi con bénh nhanh hon.

Hay nam ma nghi cho khée

Nén nam nha nghi dé co thé doc toan lwc déi phod véi con bénh kho chiu
nay. Néu ban con yéu ma lai khong chiu duwdng sic, sw chong d& ctia co thé
sé yéu hon va lau khéi hon.

Di nhién ban cling khong mu6n vao co quan lam lay bénh nay cho nhitng
nguoi khac, dé roi ho 1ay ngugc lai cho ban khi ban da khoi bénh!

Uong nhiéu nwéc

Néu bénh ciim di d6i vdi con s6t, du nang hay nhe, viéc phai lam dau tién
la uong nwéc that nhiéu. Nuwdc c6 tdc dung diéu hoa than nhiét, bu dap lai
lwgng nuwdc trong co thé bi mat di do sot. Ban c6 thé udng nuwdc loc hodc bat
ct thit gi chita nhiéu nwéc (canh, sip chang han). Nwdc trai cdy nhw chanh,
cam... chita nhiéu sinh t6 C, gitp ban it bi vat va v&i con bénh. Nudc ca rét
cling t6t vi chita nhiéu khoang chat va cac sinh t6 khac. Cac loai nwdc trai cay
nay nén pha loang, thém chut dwong dé cung cap lwgng duwong bi mat di trong
lic bi bénh (dirng bo dwong nhiéu qud, ban cé thé bi tiéu chay).

Uong thudc

Ban ditng bé cong suc tim loai thuéc chuyén tri ciim tai cac nha thudc
Tay. Khong c6é dau. Thuéc danh cho bénh nhan cim chi la aspirin,
acetaminophen (Tylenol), hodc ibuprofen (Advil) ma thoéi. Gan day co loai
thu6c cong hiéu rat than toc 1a Thera-Flu; néu doc ky nhan thudc, ban sé thay
n6é chang qua chi la mot liéu lwgng 16n acetaminophen ma thdi. V6i 3 loai
thudc can ban trén, néu dugc st dung dung cach, ban cé thé binh phuc nhanh
choéng. Liéu lwgng thuée duge ghi trén nhan, thwong la 2 vién cho moi 4 gio.
Uobng thuwong xuyén vao budi trwa va tiép tuc cho dén trede khi di ngu (day la
thoi gian nhitng triéu chitng cim thuwdng hoanh hanh manh nhat).

Nh¢é khong bao gid cho tré em duwéi 21 thang tudi uéng thuée Aspirin vi
thu6c nay c6 thé dan dén hoi chitng Reye's syndrome, c6 thé gay chét nguai.

Pau ¢6 hong? Hay sic miéng bang nwdc mudi

Pha mét thia ca phé mu6i an vao nira lit nwéc am, sic miéng va ngtta co
cho nwéc mubi chay vao co6 hong, thoi hoi 1én cho nuwdc bi dbi 1én tao ra tiéng
kéu, sau d6 nho ra. Lam nhw vay ngay vai lan, ban sé thady b6t han chitng dau
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co hong.

Viéc sic miéng nhu trén cling giip gidm cac triéu chitng vé mii nhw
nghet mii, s6 miii. Nwéc mudi c6 kha nang giét vi trung, vi khuan thuong
bam vao miii, miéng.

Dé chita dau hong, ban ciing c6 thé mua cac vién ngdm & hiéu thudc Tay.

Nghet miii, s6O miii, kho mi?

Thwong chitng s6 miii di doi v&i nghet miii hay khé mi. Néu miii bi kho,
nén dat mot may phun hoi am trong phong, hodc xttc thuéc chong khé miii.
May phun hoi am con gitip ban bét bi dau c6 hong va ho.

C6 2 loai may phun hoi am, loai chay bang siéu am (ultrasonic-
humidifier) phun hoi mat, nén dung vao mua heé; loai chay bang dién tré hay
dién cuc (vaporizer) nén dung vao budi t0i hodc mua dong. Loai humidifier
dat tién hon va it hao dién hon; loai vaporizer ré gan mot nira nhung ton dién
hon. Nén xem ky nhan hiéu (vé cach st dung va cong suit tiéu thu dién)
treée khi mua.

Cao gio

Twong tu véi phwong phap cao gié cua Viét-Nam, cac bac si Tay y c6 thé
chita cim bang cach thwong xuyén xoa lén lung bénh nhan (thuwong xoa véi
nhitng dau néng thom mui long ndo). Phwong phap nay cé tac dung kich
thich hé thng mién dich cua co thé chong lai bénh ctim.

Cum c6 thé nguy hiém

Nam 1918, mot dich cam phét xuat tir Tdy Ban Nha da giét chét 20 triéu
nguoi trén toan thé gidi. Vi vay, ban khong nén khinh thuwong can bénh nay.
Nén di kham bac si khi thdy cé nhitng triéu chitng nhu: than nhiét tang cao
hon 37 do C, khan tiéng hodc tat tiéng, dau trong 16ng nguc, khé thad, khac ra
dom vang hodc xanh.

Meo vat:

- Ngam chan vao nwéc nong: Lam gidm chitng nhitc dau hay nghet miii.

- Birng dé co thé bi lanh va y phuc bi am.

- Stic miéng nuwdc mudi trong 6 hong 4 lan moi ngay.

- Ctt 4 gio lai uong 2 vién Tylenol (bat dau ttr 12 h tra dén ltic ngu).

- Ngam keo ho hoac keo sinh t6 C thwong xuyén.

- Moi ngay uong 50 mg thudc kém (zinc) dé giam dau c6 hong. Cé 3 loai
thuoc kém la Zinc-Oxide, Zinc-Sulfate, va Zinc-Gluconate. Chi nén mua loai
Zinc-Gluconate hodc cac loai cé dé chit "Chelated". Céac loai khac thuwong
lam co thé bi thiéu sat va cac kim loai can thiét khac.

Bénh dau bap chan
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Moi ngudi déu cdm thdy hoi nhitc ¢ bap chan khi di bé nhiéu. Khi ban da
c6 tudi, co6 thé chi di b6 nam muoi phit ma bap chan da nhitc nhoi khong
chiu no6i. Ban bi chitng dau bap chan.

Pay la m6t bénh lién quan dén mach mau. Béc si Jess Y., chuyén gia vé
mach mau tai Bénh vién Cleverland (MY), cho biét, bénh mach mau khi xay
ra & tim sé gy nhai tim hodc dau tim cdp tinh (heart attack), néu xay ra ¢ dau
sé gdy xuat huyét ndo, xdy ra ¢ tay chan gay bénh dau bap tay hay dau bap
chan.

Nhu vay, s dau nhitc & bap chan that ra chi la mot triéu chitng bao truéc
mot bénh vé mach mau ctia ban. Bénh nay cé thé lam chét ngudi hay tan phé.

Khi nhan biét triéu chitng nay, ban hay:

B6 hit thu6c ngay

Thong ké cho thay, trong 100 ngwoi bi dau bap chan, c6 hon 80 ngwoi hut
thu6c 1a. Khi ban hut thudc, mau ban chita it dwdng khi, nhiéu than khi. Chat
nicotine trong thudc 1a 1am co cadc mach mau trong co thé, khién mau kho luu
thong hon. Do d6, lwgng dudng khi theo mau dén nhitng chdé xa nhw bap tay,
bap chan la rat it, khién ban bi chitng dau nhitc nay.

Tap thé duc

Céac bac si khuyén ban nén di bg, di nhién. Chitng dau bap chan xay ra khi
di bg, va ban sé phai di bo thwong xuyén dé khac phuc né.

Hay di bo véi toc do twong doi nhanh dén khi nao ban cdm thay bat dau
nhitc noi bap chan. Pirng ngirng ¢ d6 ma hay tiép tuc di thém mot lic nita,
cho dén khi ban cam thdy can phai nghi. Hay nghi mét vai phit cho sy dau
nhitc diu xudng, r6i lai tiép tuc di bo. Lam nhw vy moi ngay chirng vai tiéng
dong ho.

Néu thoi tiét khong cho phép di bo bén ngoai, ban nén mua mét may tap
thé duc loai dap xe hay di bd tai cho. Nhé@ thue tdp moi ngay, ban sé thay suw
dau nhitc gidm di rat ro.

Dé y dén huyét ap va mitc cholesterol

Nhitng bénh vé mau déu cé lién quan dén 2 chi s6 nay. Ban nén thuong
xuyén dén bac si do huyét ap va cholesterol mau. Thong thwong, song song
v&i bénh nhitc bap chan, bac si sé cho biét thém rang ban c6 ca mot trong hai
bénh cao huyét 4p hodc cholesterol mau cao. Xin nh@ rang dau bap chan chi
la mot triéu chitng, s nguy hiém nam & hai chi s6 ap huyét va Cholesterol.

Bénh dau da day
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Vai nam trudc, khi ban bi dau da day, bac si sé ké cho ban mot danh sach
dai vo tan nhitng thyc pham can kiéng cit, khién ban nghi rang can bénh nay
la mot ddu cham két thiic moi lac thu vé an uong. Ngay nay, y hoc chitng
minh duwgc rang thwe pham khong cé lién quan dén chitng dau da day. Bac si
Steve G., m0t chuyén gia vé tiéu hoa, cho rang sy kiéng cit hoan toan khéng
giup ich gi cho mot nguoi bénh.

Bénh dau da day co hai loai. Loai dau trong da day va loai dau & khuc
rudt gia tiép gidp v6i co quan nay. Yéu t6 gdy bénh thwong gap nhat la chat
axit da day, vi khuan, tam trang lo lang, bu6n rau ctia bénh nhan.

Pau da day thuong 1a mot bénh kinh nién. N6 c¢ dau roi khoi, khéi réi
dau trd lai. Vé&i nhitng kién thitc y khoa hién tai, khong mot ai ddm qua quyét
rang bénh nhan da hoan toan khéi chitng dau da day hay chwa. Tuy nhién,
nhitng phuwong phéap dudi day co thé gitup gidm bét sy kho chiu:

Hay rut kinh nghiém cua riéng ban vé thy'c pham

Mot nguoi c6 thé cam thay x6t rudt khi an mon ca ri, ngwoi khac lai kho
chiu khi an kem... Co thé moi ngudi c6 phan ng khac nhau véi tirng loai
thue pham. Chi c6 bénh nhan méi c6 thé biét chac chan minh khéng hop vdi
mén gi. Hay dé y ting loai thuwc phdm mot va xem loai nao lam cho ban kho
chiu. Céac béac si chi 10 mo thdy dugc rdng da s6 moi nguwoi hay bi dau khi
dung nhitng thuwc pham c6 nhiéu gia vi.

Can than veé sita

Truwdc day, nguwoi ta nghi rang viéc uéng mot ly sita cé thé lam giam
chitng dau da day. Chuyén nay diang, nhung chi dung cho lic do6. Sita sau khi
xoa diu lai c6 cong dung kich thich cac tuyén axit trong da day, khién ching
hoat dong nhiéu hon. Axit nay sé lam ban dau dén hon sau do.

Stra lai tdp quén an uéng

Dé giit eo, nhiéu ngudi chi an moéi ngay mot bira. Chuyén nay nhin chung
khong c6 gi nghiém trong. Nhung néu sau khi gidm bdt s6 bita an, ban bi
chitng x6t da day va chitng nay khong cham dit trong mét vai ngay, can hoi
y kién bac si vé tdp quan an uéng cta minh.

C6 nhitng nguoi thich an chi mot hai mon trong bita an, va ngay nao cling
an hoai nhitng mén dé. Viéc nay khong t6t cho da day. Nén an nhiéu mén
khac nhau trong bita an va thay doi hang ngay.

Hay song cdi mé& va lac quan.

Kinh nghiém ctia nhiéu bac si cho thay, bénh dau da day thwong tré nang
hon khi bénh nhan phai lo nghi nhiéu. Mot s6 bac si nhan xét, phan 16n bénh
nhan dau da day la nhitng ngwdi tram lang, cé gi hay dé trong long ma khong
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chiu n6i ra. Néu ban thudc type nguwdi nay, lai dang dau da day, hay co thay
doi tinh tinh. Diéu do6 sé gitp ich rat nhiéu cho ban.

Nhitng Itic phai lo nghi hay bu6n phién, ban hday nghi dén cai da day. That
tinh, dung cham trong s&, khong vui vé trong gia dinh, khing hoang tién
bac... la nhitng van dé c6 thé dan ban dén bénh dau da day kinh nién.

Dung thudc Pepto-Bismol (Bismuth)

Bac si Barry M. (Australia) sau khi xét nghiém hang tram bénh nhan dau
da day da phat hién ra ring, da s6 ho nhiém cling mot loai vi khuan. Ong thit
cho ho uéng thuoc Bismuth (cé cong dung giét vi khuan trong da day) va két
qua la nhitng ngwoi dé déu khoi bénh.

Bismuth dwgc ban tai cac nha thudc tdy dwdi dang thudc vién hay thudc
nwdc mau hong dung deé trj tiéu chdy. Ban khong can don.

Luwu y: Thuéc Bismuth khong duwgc Co quan Quén ly Thudc va Thuc
pham MY cong nhan la thudc tri dau da day.

Ngoai ra, ban can luu y:

- Dung thudc xoa diu tam thoi: Tat ca cac loai antacid ban trén thi treong
déu c6 thé xoa diu chitng dau da day, dién hinh la cac biét dwgc Mylanta va
Maalox.

- Bting dung aspirin: Thudc nay chi c6 thé tri cac chitng dau nhitc thong
thwong, va thwong lam bénh da day tré nén té hon.

- Bt tiéu thu chat sat: Chat sat c6 kha nang an mon da day (tuy rat yéu).
Néu ban dang udng chat nay moi ngay, hdy ngirng ngay. Céc rau cai chita
nhiéu sat nhw rau dén, rau muong... khong c6 hai lam.

- Bén bac si ngay néu co triéu chitng di tiéu ra mau hodc phan mau den,
non ra mau hodc nhitng hat mau nau. Pay la cac triéu ching nghiém trong,
bénh nhan c6 thé tr vong.

Chitng dau ¢6 hong

Pau c6 hong thwong la triéu chitng bat dau cia bénh cim. Ciing c6 khi
hong dau vi ban la hét qua dg, vi khong khi qua kho, hodc vi nhiém vi khuan.

Chitng dau hong thuwong moi lic mot té hon. N6 lam ban v6 cung khé
chiu, c6 khi ban chi nu6t dé an, uéng nwéc, tham chi nudt nwdc bot ma cting
thay dau dén.

Du chitng dau c6 hong dén vi bat c¢ ly do gi, viéc thyc hanh nhitng
phwong phap dwdi day cling sé gitip ban lam gidm hodc chdm dit tinh trang
khé chiu nay.

Ngam keo thudc
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Keo thudc nhiéu ldc c¢6 cong dung hay hon thuoc khang sinh trong viéc
diéu tri chitng dau c6 hong. Thong thwong, thuéc khang sinh chi giét cac vi
trung da xam nhap sau vao co thé ban. Nhung trong da so6 truong hgp, cac vi
khuan chi dong vao thanh c6 hong ma thoi. Lic dé, mot vién keo c6 kha nang
giét dugc nhitng vi khuan bam bén ngoai. Nén doc ky nhan hiéu keo va tim
loai c6 chita chat phenol.

Néu ban bi cdm, nén dung loai keo cé chita chat kém (zinc). Theo két qua
nghién cttu cta bac si Donald D. thudc Pai hoc Austin, keo ngdm c6 chat
kém khong nhitng xoa diu chitng dau c6 hong ma con tri dwgc nhiéu triéu
chitng khac ntra cua bénh cam.

Stc miéng bang nwdc muoi

Pha 1 thia ca phé mudi an vao ntra lit nwéc am. Ngdm mot ngum vao
miéng, ngtra c6 1én cho nwdc mudi chdy vao c6 hong. Ping nuodt, hay tong
hoi 1én cho nwéc mubi bi day ngugc trd lai, tao nén tiéng dong trong c6 hong
(c6 thé ban da tirng biét qua hanh dong nay roi, nhiéu ngudi cé théi quen stc
miéng tao ra tiéng dong nhw vay).

Viéc stic miéng bang nwdc mudi gitp giét dugce vi trung dong trén thanh
c6 hong va lam hong bét dau sau vai ba Ian stc (trit khi chitng dau c6 hong di
doi vGi bénh ho khan tiéng). Trong treong hgp nay, chd nhiém vi trung
thwong nam sau duwdi c6 hong, viéc sic miéng khong thé dwa mudi vao sau
tan cho bi nhiém trung.

Tam nwdc néng

Chitng dau c6 hong ciling c6 thé xuat hién sau mot dém ngt ha miéng,
khién khong khi ra vao qua miéng nhiéu. Néu khong khi nay kho, sang do
ban sé bi dau c6 hong.

Ngu ha miéng thuvong la hau qua cua ching nghet mii. Khi mii bi nghet,
phan ng tv nhién cta co thé la ha miéng ra dé thd. Trong nhitng mua thoi
tiét trd@ nén kho, ban bi nghet miii, c6 thé dung thu6c nghet miii loai uéng hay
xit tredc khi ngu.

C6 thé xoa diu chitng dau c6 hong bang cach hit nhiéu hoi nwéc trong lic
tam nuwdc nong, hodc nghiéng dau trén mét chau nwdc boc hoi va ha miéng ra
hit hoi am bay 1én tir chdu nwéc. Lam nhuw vay moi lan khoang 5 phit, c6 thé
lam moi gio mot 1an dén khi nao c6 hong bét dau.

Uobng thuoc

Céc loai thuéc cdm théng thuwong nhw Aspirin, Advil (ibuprofen), hoac
Tylenol (acetaminophen) déu c6 thé lam diu chitng dau c6 hong. Pirng bao
gio cho tré em tir 21 thang tudi tréd xudng uéng thudc Aspirin, cé thé bi bién
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chitng nguy hiém.

Hit khong khi bién

Ban c6 thé tan bo trén bai bién va hit khong khi trong lanh & day, ciing c6
thé... mua khong khi bién déng chai dé dung. Nhitng chai nay dugc ban tai
cac tiém thudc tdy vdi cac nhan hiéu nhw Ocean Mist, Ayr, Nasal... Ching la
nhitng chai cé 4p suét, chita nwéc muoi nong dé nhe. Khi ban xit thuéc nay
vao cO hong, mudi c6 thé gitp sat trung, hoi dm ctia nwdc xoa diu dugc
chirng dau.

Thu pham cé thé la chiéc ban chai danh rang caa ban

Céac vi khuan c6 thé séng mot thoi gian rat 1au trén ban chai danh rang vi
ban chéi lic nao cling am (nhat la v6i nhitng ngwoi danh rang trén mot lan
moi ngay). C6 nhiéu nguai vira b6t bénh da trd nang lai sau khi danh rang do
vi khuan con séng sot trén ban chai tir ngay hom trudc lai theo dwong miéng
xam nhap co thé mot lan nita.

Mot so ngudoi khac bi 1ay bénh khi dé ban chéi danh rang ctia minh cham
vao ban chai ctia nguoi khac.

Dbé tranh tinh trang trén, ban nén dung nhiéu ban chai mét lic, mét cai
cho bubi sang, mot cai cho budi tdi chang han. Sau khi danh rang, nhé go ban
chéi vao canh bon rita mat cho nwdc vang ra hét. Tranh dé cac ban chdi cham
vao nhau.

Bac si Richard G. thudc Pai hoc nha khoa Oklahoma (M¥) khuyén rang:
"Khi ban bat dau cam thay hoi khé chiu, hay viit bé ban chai rang cii di; va
thong thuong chi hanh dong nay da du dé ngan chan con bénh".

Thu pham c6 thé la x6i an tir ngay hém qua

Ban tirng bi ¢ chua?... Chat chua nay lam ban cdm thay x6t & c6 hong?...
RO6i cdm gidc x6t xa nay khong diu di nhw nhitng lan khadc ma tré thanh
chitng dau c6 hong kéo dai vai ngay?...

Chitng ¢ chua thwong xudt hién do viéc an nhiéu thwe pham khé tiéu (nhw
x0i chang han). Mot so axit trong da day (nhw HCI) bi trao 1én ¢6 hong va
dong lai trong do khi ngu. HCI la loai axit rat manh, c6 thé an mon sat va
nhiéu kim loai. Vi vay, chang cé gi dang ngac nhién néu ban bi dau c6 hong
khi axit nay tran 1én. Khi ching 1én dén phan dwéi thuc quan (gan da day),
ban sé c6 cdm giac nhw bi thiéu dot. Khi chdng tran 1én ¢6 hong, ban sé bi x6t
hong.

Ban van c6 thé an x6i, nhung dirng nén nhiéu qua. Vi cac thuc pham
khéc ciling vay. Khi 1& an qua no, hay cho 2-3 tiéng sau méi lén giwong (vi
lic nam, chat axit trong da day dé tran 1én hon).
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Meo vat:

- Mdi ngay udng 50 mg thudc kém (zinc). Thudc c6 thé lam gidm phan
ntta triéu chitng dau c6 hong.

Nén xem k¥ cong thitc, chi nén mua loai Zinc-Gluconate hoac cac loai c6
dé chit "Chelated". Loai khac thudng lam co thé bi thiéu chat sat va mot s6
kim loai can thiét.

DPau khi di tiéu va chitng viém bang quang

Tai chau Au, cit 2 nguoi dan ba thi c6 mot ngudi bi viem bang quang it
nhat 1 1an trong doi. Nguwoi mac bénh nay thuwong budn tiéu nhung khi vao
phong tam thi khong tiéu dwgc, c6 lam mdi c6 thé ra duwgc mdt chit. Khi
nwdc tiéu thoat ra, bénh nhan cam thay rat, xot...

Viém bang quang la mot trong nhitng chitng nhiém trung rat pho bién.
Bénh do vi khuan E.coli gay nén. Theo bac si Elliot C. (Pai hoc Mount Sinai,
My¥), vi khuan nay thwdng bam trong ti cung cua tat ca phu nit. T ti cung,
ching c6 khuynh hwéng xam 1an vao dudng tiéu va sé chi tao nén bénh trang
sau khi xam nhdp dugc vao hé thong dan tiéu. Khi d6, nwdc tiéu bi nhiém
trung. Tinh trang nay lan dén bang quang va an mon thanh bang quang.

O da s6 bénh nhan, bénh chi & mic d6 nhe. Cac bac si thuong giai thich
ném na cho bénh nhan bang cach so sanh bang quang bi an mon v@i lan da bi
an nang khi ra nang nhiéu. Tuy nhién, khac véi lan da bi nang an, chitng viém
bang quang gay cho ban nhitng cdm gidc dau budt khi di tiéu. Tt d6, sinh
hoat ban ciing bi anh huwéng nhiéu.

Céac bac si c6 kinh nghiém chita tri viém bang quang da dwa ra mot s6
phwong phap c6 thé lam bénh nhan thdy dé chiu hon, dong thoi giup bénh
lanh nhanh hon.

Uobng that nhiéu nuwéc

Khi bi viém bang quang, ban nén uéng that nhiéu nwéc. Diéu nay sé lam
ban thdy dé chiu hon va khién cho bénh mau lanh hon.

MGt s6 ngudi thwong nghi: "Bénh nay chi gdy cam giac rat, x6t khi minh
di tiéu ma thoi. Vay mu6n tranh bi rat, minh nén uéng it nwdc dé khong phai
di tiéu nhiéu". Quan diém nay hoan toan sai lam. Viéc nhin udéng nwdc, trén
thue té, c6 thé lam bénh tré nén tram trong hon.

Béc si Elliot, gido su vé niéu khoa tai Pai hoc NewYork (My¥), cho biét,
vi khuan E.coli trong nudc tiéu c6 toc do sinh san rat nhanh, chi can 20 phait
dé sanh san gap doi. Cang c6 nhiéu vi khuan, thanh bang quang cang bi an
mon nhiéu hon, khién bénh nhan dau dén hon. Vi thé, ngudi bi chitng viém
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bang quang nén udng cang nhiéu nwdc cang tot dé tong bét s6 vi khuan,
khong cho chung kip sinh san va gay hai.

No6i mét cach téng quat, ban cang uéng nhiéu nwéc bao nhiéu, sy dau rat
sé cang giam bdt bay nhiéu. Thé nao la nhiéu? Hay nhin mau sac cia nuwéc
tiéu ban. Néu no trong vat, gan nhu nidc lanh la dau hiéu tot, con néu c6 mau
nghia la ban udng chwa da nuéc.

Tam nwdc néng

Béac si Richarh M., chuyén gia niéu khoa tai NewYork (M¥), cho biét, da
sO6 phu ni* cam thdy bét dau x6t hon khi ngdm minh trong bén nuwéc néng.
Ong chwa tim ra ly do chinh thitc tai sao nwéc nong cé thé xoa diu sy dau rat
ndy... Ong doan rdng, nwéc néng cé kha ning xoa diu moi chitng sung do
nhiém trung gay nén. Tuy khong c6 ludn ctt khoa hoc nhung ban ciling nén
thit. Du sao, viéc ngdm nuwdc néng ciing hoan toan vo hai doi véi ban

Pau lung

Mot budi sang nao dd, sau khi danh rang, ban lam roi ban chai xuéng dat.
Ban cui xu6éng nhat 1én va chgt nghe nhoi & xwong song, ngang that luwng.

Chitng dau lung c6 thé xudt hién néu ban thuwong xuyén phdi cii xudng
nang mot vat nang, khién xwong séng cua ban phai van veo, day, cong, gap...
¢ nhitng tw thé hét sttc nguy hiém. Cac chuyén gia chita tri dau nhitc lung &
chdu Au nhan dinh ring, c* 5 ngwdi thi c6 4 nguoi ting biét ndi kho cta
chitng dau moi lung trong cudc doi.

Cac bac si chuyéen khoa chia bénh dau lwng lam 2 loai: loai tic thi va loai
lau ngay. Loai titc thi (goi ndm na la chitng "cup xwong soéng'") thuong xay ra
do mot lic nao dé, ban cii xudng c6 nang mot vat nang l1én. N6 cé thé lam
ban dau dén trong nhiéu ngay. Loai lau ngay thwong bat nguon tir cong viéc
hdang ngay ctia ban. Khi lam nhitng nghé doi hoi phai ngbi lau trong mot tw
thé nhw thg may, thw ky van phong, tai xé xe hang..., ban thuwong bi dau lung.

DPau lvng, moi lung la mot ching kho chita tri. Tuy nhién, nhitng meo vat
y khoa dwdi day chac chan sé gitp ban rat nhiéu.

A- Cup xwong song

Khi bi cup xwong song, nhitng phuwong phéap sau day sé lam giam dau dén
va ngan chdn nhitng anh huwdng tai hai khac.

Nén nam nhiéu

O tu thé ndm, xwong song khong phai chiu dung qua nhiéu sitc ning, d&
hai sitc khoe hon cac tu thé ngoi, ditng. Can han ché t6i da viéc ditng va ngoi
trong 2 ngay dau tién sau khi bi cup xwong song.
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Khoéng nén ngoi day bang sitc cia lung

Khi dang nam, c6 thé ban can ra khoi givdng dé lam nhitng viéc can thiét.
Nén nh¢é dirng bao gid ngbi day tw tw thé nam ngra; hanh dong nay bat lung
ban phdi lam viéc nhiéu va dau hon. Hay lan vé mép giwong, & tw thé sap, tha
chan xuéng dat tredc. Nhw vay, ban c6 thé ditng ddy ma khong can phai dung
stfc cda cac bap thit ¢ lung.

Khong nén nam qua lau

Nguoi bi cup xwong song sé bét dau rat nhiéu sau khi nam khoang 2
ngay. Ban nén roi khoi givong ¢ ngay thit 3, hodc cung lam la ngay thi 4 dé
bat dau nhitng c* dong nhe nhang. Viéc nam trén giwvong qua lau khong cé
1gi cho co thé. Bac si David L. néi: "Moi ngudi thwong nghi rang cit viéc
nam tinh dudng khoang mot tuan 1€ 1a hét con dau. Nhung su that khong phai
nhw vay; néu ban ndm mot tuan, co thé ban phai can hai tuan nita mdéi hoi
phuc dugc".

Mot thi nghiém tai Pai hoc Texas (MY) cho thdy, mot nguwdi cup xwong
song nam dudng bénh 2 ngay hoan toan c6 nhitng héi phuc giong hét nhuw
nguwoi nam dudng bénh mot tuan. Chi cé khac 1a co thé ngwdi nam mot tuan
yéu 6t hon, va can thoi gian phuc hoéi lau hon.

Dap nuwdc da vao cho dau

Theo bac si Ronald ¢ Pai hoc Mc. Gill (Canada), phwong phap tot nhat dé
xoa diu chitng cup xwong song la dap nuwdc da. Nudc da sé lam giam b6t cho
sng va s cang thang cda bap thit lwvng. Nén cho nuwéc da vao boc cao su,
dap trong 7-8 phuit, két hgp xoa bép chd dau. Lam thudng xuyén trong vong
1-2 ngay dau tién.

Ho néng cho dau

Sau khi dap nwéc da khoang 1-2 ngay, ban nén chuyén qua ho néng cho
dau. Dung mot khan 16ng tdm nwdc néng, vat rao va dap vao cho dau (nhd
ding dé khan cé nép nhan). Nén giit cho khan 4m lau bang cach nhing nuéc
néng thuong xuyén. Dung mot vat nang dan lén dé khan nong c6 thé ép sat
vao lung.

Khi dap nwéc da hodac ho néng, ban phéi & tw thé nam sap, ké mot goi
phia dwéi bung dé gitt cho lung khong bi wdn nguwgce ra phia dudi (c6 hai cho
Xuwong song).

Cong nguoi lam gian cot séng

Nam ngtra trén givong, tir tir dua dau goi 1én gan cham nguc, lam nhiéu
lan, moi lan dva gan ngwc hon mot chiat. Hanh dong nay lam xuwong song
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gian ra theo chiéu c6 lgi va gitp ban cé cdm giac thoai mai hon.

B- Pau lung, moi lung lau ngay

Do6i vai mot s6 ngwoi, moi lwng 1a mot bénh kinh nién, hau nhw ngay nao
cling bi moi Iwng. Khi ng6i, khi dirng, khi di..., chithg moéi lvng quai ac nay
lu6n lam phién ban.

Nhitng phuwong phap sau day cé thé lam giam ro6 rét chitng méi lwng kinh
nién. Néu ap dung triét dé, c6 thé ban sé hoan toan khdi chitng dau lung dai
dang dé.

Giuvong ngu

Mot miéng ném qua mém that hét sitc nguy hai cho lung ban; nhat la loai
ném cii dung lau ngay, 10 xo & gitta bi liét di va 16m xudng. Khi ban ngt trén
ném nay, xuwong song khong thang, ttr do sinh ra dau lung.

Dé giai quyét van dé nay, cach ré tién nhat la 16t mot miéng van ép méng
(plywood) phia dw6i ném (mattress) va buc ké ném (box-spring) dé ném
dirng bi 10m xu6ng nita.

Ban ciing nén mua mot ném mdéi loai that citng va thang nhw miéng van,
d6 nhun cang it cang t6t cho lwng ban. Ngoai ra, cac bac si vé lwng cong nhan
hiéu qua cuia loai giwvong nuwéc (weter bed), cac loai giwvong nuwdc kiéu mai
sau nay (loai khong bi dgn song) rat t6t cho lwng ban. Giwdong nuwdc co tac
dung chia déu 4p suat 1én luvng, moi diém trén lung déu chiu mot sitc ép giong
nhau.

Tw thé nam ngu

Tw thé nam ngua cling gép phan khong it trong viéc lam giam sy dau luwng.
Céc bac si thwong khuyén nhitng bénh nhan cta ho 16t mot géi dudi c6, mot
dwéi dau gbi dé c6 thé ngn trong tu thé nam ngira véi dau goi cong 1én. Tw
thé nay lam luvng dan sat xudng giwong, giip cho bénh méi luvng gidm di.

Viéc nam nghiéng va 6m goi tot cho luwng ban.

Dung aspirin va vitamin B1

Tw lau, moi ngwoi déu biét cong dung cia thudc aspirin la tri nhitc moi.
Gan day, ngudi ta con ché ra cac thuéc nhu ibuprofen hodc loai aleve; nhitng
loai nay déu c6 thé xoa diu bénh méi lung.

Thoi quen udng 1 vién aspirin moéi ngay rat tot, né gitp ban tranh dwgc
chitng moi lwng kinh nién, lam diu dau nhirc khép xwong, giam nguy co bénh
tim. DT nhién, ban chi nén udng aspiri sau bita an, tranh uéng rwgu cung luwot
v&i aspiri vi tadc dung tong hgp cuia 2 loai nay khong tét cho da day.

Vitamin B1 cling dugc cong nhan la mot phwong thudc tri nhitc moi rat
hay. Viéc uéng 1-2 vién B1 déu dan moi ngay c6 thé giip ban khong con cam
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thdy méi lung, dau lung nita. Uong lién tuc trong 1-2 tuan sé bat dau thay
hiéu qua. Viéc tiép tuc sau do6 dé duy tri hiéu qua nay.

Tap thé duc

B0 mon boi 16i rat tot cho bénh dau lung kinh nién. Luyén tap mon Thai
cuc (T'ai Chi) cling t6t. Ngoai ra, cac dong tac thé duc sau day ciing dem lai
hiéu qua kha quan (néu ban dang trong thoi ky chita tri bénh dau lung, nén
hoi bac si trwde khi tap):

- Hit bung: Giong nhu hit dat, nhung khi day 1én, phan bung dudi ctia ban
van tiép xdc véi mat dat, nghia la ban chi dung tay day nita than trén lén
xuong ma thoéi, khong phai ca than minh nhw hit dat. Viéc thyc hién dong tac
nay, 2 lan méi ngay, moi lan 10-20 cai sé gitp bap thit lwvng ran chan hon.

- Ngbc dau: Nam ngtra trén mat dat, hai dau goéi cong 1én, hai tay vat tréo
lai dat vao hai bén vai, dung sitc dwa phan trén cta luwng 1én khoi mat dat,
trong khi phan dwéi lung van con tiép xic v6i mat dat, gitr tw thé nay vai
gidy, roi tha ra, tr@ vé tu thé dau tién. Tiép tuc lam lan th nhi.

- Boi 16i trén bo: Nam sap trén madt dat, cung ltic dwa tay phai va chan trai
l1én khéi mat dat, gitt lai mot vai gidy roi ha xuéng. K€ do, tiép tuc lam nhw
vay v0i tay trai va chan phai, r6i tay phdi va chan tri... Cang lam nhiéu lan,
tay chan dwa 1én cang cao, ban cang b6t méi lwng hon. Moi lan lam dong tac
nay, lung khong bi méi trong vai ngay dén mot tuan. Néu ban lam déu dan
moi ngay, chitng mai luwng c6 thé bién mat han.

Di xe dap

CuGi xe dap vong quanh khu ph6 hoac ngoi trén xe, ditng yén mot cho
(exercise bike) v&i xuwong song gitr that thang. Nhé tuyét doi khong bao gid
dé cho luwng khom trong ltic dap xe. Néu can, nén dat mét guwong soi dé nhin
thdy tw thé minh trong lic ng6i yén trén xe.

Stta tu thé ngoi

Mot trong nhitng nguyén nhan chinh gay ra chitng méi lung, dau lung
chinh la tw thé ngo6i cua ban; nhat 1a khi ban lam nhitng cong viéc doi hoi
phai ng6i trong thoi gian dai nhw thu ky, thg may, thg moéng tay, tai xé...

Lic nao ciling phai gitt lwng that phang. Tranh tw thé ngbéi khom lwng vi
né chac chan gay cho ban chitng méi lwng, nhitc lvng sau chirng 1 nam lam
viéc. Néu ban lam nghé tai x€, hodc phai lai xe dwong xa di lam, ném ghé xe
la diéu khong thé bé s6t. Bac si Roger M., chuyén gia vé bénh dau lwng tai
My¥ nhan dinh rdng ghé ngbi cta cac xe Pirc thwong khong t6t cho lung, ké
dén la xe Phap, My, trung binh la xe ctia Thuy Pién. T6t cho lwng nhit la xe
Nhat.
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Ban c6 thé nhan thdy ngay diéu nay néu tirng ngbi qua 2 trong cac loai xe
ké trén. Thwong thi xe Nhat c6 ghé 6m lay lung va c6 thé diéu chinh cho lung
ghé gdp 1én xudng theo y mudn, goi dva dau ciling thwong dd ngay phan sau
cO nguoi ngoi lai. V6i xe Bic va xe My, nhat 1a cac loai xe ché tao khoang
nam 1990 tré vé tredc, nguwoi tai xé luén phai ngéi khom lwng khi 1ai xe; goi
dwa dau thwong & tw thé qua cao, qua thap hay qua xa khién cho c6 phai
guong.

Khi ban 16 mua xe My, Pitc hay xe nao khac khién ban phéi ngoi & tw thé
khom luwng khi 1ai, c6 thé dung mdt goi tdn thém phia sau bang ghé (thap hon
eo lwng mot chit, cho gitta eo va mong), sao cho tw thé lung thang khi ngoi
lai l1a dugc.

Meo vat:

- Dung vitamin B5: Néu ban thuwdng bi nhitc moi, swng khép xwong, méi
lvng, méi vai... ma moi thi thuéc khac déu chita khong hét, hay thw dung
vitamin B5.

Moi ngay uong 2 lan, moi lan mét vién 100 mg kém theo mot vién B-
complex 100 mg (B-100). Ban sé bat dau cam thdy hét nhitc méi sau 2-4 tuan
uong deéu dan. Tiép tuc udng déu moi ngay, bénh sé khong trd lai. Theo tai
liéu cta bac si Mary E., chuyén khoa sinh t0 tri liéu tai My, liéu lvgng nay cé
hiéu qua rat kha quan trén 75% tong s6 bénh nhan dugc diéu tri.

- Dung céac thudc khac nhw dau ca (cod liver oil), niacin, cac sinh t6
A, C, E khi bi nhitc moi.
Bénh dau vu khi sinh nd hoac khi c6 kinh

Néu la phai nit va da tirng sinh san, han ban da biét qua mui vi cia chitng
dau nay. Pa s6 phu nit thu thai sap dén ngay sinh nd déu thay ngwc ctia minh
ngay cang l6n 1én, cang citng va dau dén khé chiu dén mirc phai tim mot tw
thé nam ngua sao cho ngyc dirng bi dau dén. Ciing c6 thé ban chwa tirng sinh
nd, nhing moi thang vao lic sdp c6 kinh nguyét, ban cam thdy nguc minh
hoi sung, kho chiu... Chiéc do ngyc thwong ngay rat min mang, rat tién nghi,
nay lai gay dau don.

Chitng nay gdy nén do chu ky tw nhién cua cac kich thich t6 trong ngudi
ban. Chung kich thich té bao ctia cac tuyén cung cap sita trong co thé nguoi
me sap phdi cho con bu, hodc cac tuyén chat 16ng khac trong vi, lam cho cac
tuyén nay truvong cang lén. Sy treong cang nay kich thich cac hach khac cang
theo, nham cung cap di mau nubi nang cac té bao... Nhin chung, sw trrong
cang nay giong nhw phan &ng day chuyén, tir d6 vi bi sung to 1én. Cac té bao
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than kinh & v bi &nh huwéng va tao nén cam giac dau don.

Hién twong nay la tw nhién va khong thé tranh dwgc moi khi cé kinh
nguyét hodc khi phdi cho con bid. Nhung véi kién thic y hoc ngay nay, ban
c6 thé gidm sy dau dén bang nhitng phuwong phap sau day:

Thay do6i cach an udng

Hay an it nhitng thywc phdm c6 chat md, chat béo. An nhiéu rau cai, trai
cdy, gao va dau. Cach an udng nay co6 tdc dung lam gidm kich thich to
oestrogen trong ngwoi ban - mot trong nhitng nguyén nhan chinh tao nén sy
dau don. Kinh nghiém nay dugc nit bac si Christian, Pai hoc y khoa
Vermont, duc két.

bting dé qua béo

Nguwoi phu nit cang béo bao nhiéu cang dé bi dau dén bdy nhiéu. Bac si
Gregory R. tai Pennsylvania (M¥) nhan dinh rang, lwgng m& thtra c6 tac dung
nhw cac hach chuyén sén xuat va duy trit kich thich t6 oestrogen. Cang nhiéu
md cang c6 nhiéu chat nay, va day la chat tao nén sy dau nhifc.

Dung céc sinh to

Chat prolactin cling 1a mét trong nhitng nguyén nhan tao nén chitng dau
vi. Mubn ngan chan sy phat trién cta chat nay, ban nén uéng cac sinh té6 B, C
va canxi.

Tac dung cua ca phé

Nguoi ta chwa chitng minh dwge anh hwédng ctia chat cafein trén chitng
dau vu cta phu nit. Tuy nhién, nhiéu bac si dya trén kinh nghiém chan tri cta
ho da khuyén bénh nhan khong nén uéng ca phé hodc nhitng thit chiva cafein
nhw nwdc ngot, kem, cacao, nhat la nhitng thuoc lam gidm dau chita cafein.

Gidm an muoi

Chat mudbi cé thé lam vi suwng dau hon. Co gang giam lwgng mudi lai
trirde khi c6 kinh nguyét khoang 1 tuan Ieé.

Dung phuong phap Lanh & Néng

Lanh va néng la mot trong nhitng phwong phap than ky c6 thé lam diu di
bat ¢t chithg dau nhitc nao. Hay dung nwéc da boc trong bao plastic roi dap
1én cho dau qua mot 16p khan 16ng nhiing nwwéc néng vat kho chirng 5 phuit.
Lam nhw vay nhiéu lan trong ngay dé xoa diu sy dau dén va lam giam hau
hét cac bénh sung nhw dau lwng, bam mat, swng va.

Di tng (Allergies)

Di trng la phan tng cta co thé khi bi anh hudng ctia thoi tiét, hodc nhitng
chat la xam nhap tir bén ngoai. Cac hién twgng nhw nghet miii, s6 miii, mat bi
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ngita va chdy nwdc mat, buéng phoi c6 cam gidc néng ran, co that... déu la
trieu chirng cua di ¢ng.

Di tng bat ngudn tir 3 nguyén nhan: sy tiép xuc, thitc an va nhitng bui
bam trong khong khi. Ban thwong bi nghet miii, s6 miii vao mua xuan, khi cé
nhiéu phan hoa trong khong khi; hodc khi an qua nhiéu tém, cua... Pho bién
nhat la di ng do bui bam trong khong khi.

Bac si Thomas, Trudng khoa Di tng va Mién dich Trung tam y khoa Dai
hoc Virginia nhan dinh nhw sau: "Khéng khi trong nha thuwong chita rat nhiéu
bui bam du loai, va loai dé gay di &ng nhat la nhitng vi sinh vat nhé li ti bay
theo bui bam trong khong khi".

Nhitng vi sinh vat nay chi c6 thé nhin thdy qua kinh hién vi, c6 hinh thu
twong tv nhu con nhén hodc con bo chét. Ty chiung khong tao ra di tng.
Chinh cac chat tiét ra tir co thé ching con vuéng lai trén ban ghé, ném,
tham... va xac chét cua chiing mdi la nguyén nhan chinh tao nén di tng.

Ngoai ra, nhitng bui bam bay trong nha c6 thé chita phan cta cac loai
ndm li ti, nhitng phan t& phat ra tr da, 16ng ch6, méo nubi trong nha... Néu la
nguwoi man cam, ban sé rat dé bi hat hoi va hat hoi lién tuc khi hit phai ching.

Céac phwong phap duéi day cé thé gitp ban chita tri va phong ngtra cac
trieu chitng cua di tng.

Dung dung loai thuéc

Mot nguwdi khong quen véi cac tén thude c6 thé mua lam loai thuéc khong
tri dugc trieu chitng di wng cua minh. C6 ngwoi ding hang gio trvéc nhitng
tén thudc, cudi cung ciing khong chon dwoc loai thich hgp. Nhitng hwéng dan
sau co thé gitp ban it nhiéu trong nhitng lic phan van nay.

- Bi di tng vi thic an (tom, cua, thit bo...): Dung Cloro-trimeton la hitu
hiéu nhat. Thu6c nay ban khéng can don, c6 3 loai tir nhe dén nang la 4 mg, 8
mg, 12 mg. Ban nén bat dau tr loai nhe tridc va tang 1én néu can.

- Bi nghet mii, ban c6 thé tim loai thuéc c6 dé chit NASAL
DECONGESTANT. Loai thuéc uéng to6t hon la thuéc nho mii. Loai nho
hodc xit thwong lam hét nghet miii ngay, nhung néu dung qua 3 ngay sé lam
miii sung lén va nghet hon truéc.

- Bi s6 miii, chdy nwdc miii: Nén dung loai c6 dé chit ANTIHISTAMINE.
Loai thuéc nay chan ditng sy bai tiét nwdc miii, nhwng thwong gay ra buén
ngu.

Nhin chung, cac loai thuéc ban khong can don nhw Dimetapp, Sudafed
Plus... hodc cac thu6c dé chir Cold-Pills, Cold-Capsules vGi hang chit Nasal
Decongestant va Antihistamine déu rat hiéu qua trong viéc chita cac triéu
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chitng hat hoi, s6 miii, nghet miii, ngita mat, chdy nwéc mat... Tuy cac thudc
nay ban khong can don, nhung néu ban dang cé bénh va dang uéng thuoc do
bac si cho, nén hoi bac si cua minh trudce khi dung chung. Nhé doc ky nhan
hiéu tredc khi dung.

Dung may lanh hodc may loc khong khi

May lanh hodc may lam khoé (air de humidifier) c6 thé giam b6t do am
cta khong khi trong nha ban, gitip han ché sy sinh san ctia cac vi sinh vat.

May loc khong khi (air cleaner) cting 1a mét thiét bi to6t néu ban thuwong bi
di tng. Mdy nay c6 thé hiit cac vi sinh vat trong khong khi, giit lai trong may
va nha ra khong khi trong lanh.

May loc khong khi thwong dugc ban tai cac cira hang may méc gia dung
hodc céac ctra hang ban vat liéu xay cat.

Tan cong cac noi sinh san cna vi sinh vat

Cac noi c6 do am cao nhw phong tam, nha ham... rat thuan lgi cho sy sinh
sdn cua cac vi sinh vat va ndim moc gay di ng. Ban c6 thé diét cac 6 sinh san
nay véi cac loai thuoc xit ndm modc (fungicide) cé ban & cac tiém thudc tay.

Thuoc tdy quan ao Clorox cé thé duwge dung nhw mét loai thudce sat trung.
Pha chat nay véi nwdc, dung gié lau cac twong, vach, vat dung & noi cé dé am
cao, lau lai bang nuwéc thudng sau 5 phuit.

Khong cho ché, meo vao nha

Bac si Richard P. thuoc Pai hoc Y khoa tiéu bang NJ (My) cho biét, trong
1 tuan, ché méo ctia ban chi can di qua can phong mot lan, can phong do6 co
thé gdy di &ng cho ban trong mot tuan 1é sau do6. Bién phap t6t nhat la dirng
nudi ché meéo; néu da 16 nudi, dirng dé chiing vao phong, nhat 1a phong ngu
cua ban.

Mang khau trang khi tiép xtc vGi bui bam

Khau trang la mot miéng vai nhé hodc gidy x0p che trwéc miii, dung dé
tranh bui bam. Nhitng ngudi lam nghé phai tiép xtic nhiéu véi bui bam nguy
hiém nhuw bac si, thg son, thg méng tay... thwong dung loai nay.

Néu ban dang bi di tng ma phai don dep nha kho, phai htit bui tham... ban
bat budc phai dung khau trang néu khéng muén chitng di ¢ng cia minh tré
nén tram trong hon.

Ném, tham la cho tap trung bui bam

Cac ghé ném, giwvong ném, la cho tap trung cda cac vi sinh gay di tng.
Néu ban bi mot chitng di tng dai dang kéo dai nhiéu ngay, c6 thé la do
givong ngu c6 qua nhiéu bui. Viéc dung plastic bao ném lai c6 thé giap ban
mau khéi bénh hon.
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T6t nhat ban khong nén dung tham 16t nha; nén 16t gach, vinyl hoac dung
nhitng miéng thdm nhé c6 thé gidt thuwong xuyén.

Céac vat dung trong phong ngu

Cac vat dung c6 thé git bui bam va vi sinh nhw chan, gobi, tam 16t duGi
16p ra tradi giwong, tdm phu trén ra trdi giwong... déu nén dwoc gidt thuong
xuyén bang nwdc néng va xa phong. Néu ban dang bi di &ng, viéc gidt nhitng
vat nay cé thé gitip bénh mau lanh hon rat nhiéu.

Meo vat:

- Mo6i ngay uong 200 mg-300 mg chat Niacin (bay ban chung véi cac sinh
t0 trong nha thudc tdy). Cac triéu chitng di (ng sé gidam di thay rat r6. Nén
udng trude khi di ngu.

- Di &tng v6i mi chinh: Nhiéu nguoi sau khi ra quan an mot td6 phé, mot té
ha tiu... thi cdm thdy mét & cd, chéng mat, ban than, hoac khat nwéc ca ngay
hém do... 6 la tinh trang di ¢ng véi mi chinh. Hay uéng 50 mg-100 mg sinh
t0 B6 (khong nén dung thwong xuyén liéu lwong nay vi c6 thé sinh bién
chitng).

- Trwéc khi di ngt khodng 30 phit, ubng mot vién sinh t6 B5 loai 150 mg
dé khong bi nghet miii khi nam ngu, dong thdi xoa diu dugc cac triéu ching
di tng khac. Thu6c nay tuyét doi an toan, c6 thé dung moi ngay (khong tao
bién chitng khi dung nhiéu hodc dung thuwong xuyén).

Gau trén toc

Doi lic noi ban gidy, do gap mot van dé kho gidi quyét, ching ta luon tay
vao téc theo thoi quen. Mot s6 ngudi thwong vo téc hay nam téc, hodc gai
nhe vao dau. Thé la cac vay trang nhe nhw bui bay xudng tir toc ban. Nhitng
vay trang nay ngay cang roi xuéng nhiéu hon, ding la ban da bi gau roi.

Pa s6 chiing ta déu bi gau, chi khac nhau & mitc do nhiéu hay it ma thoi.
Nhitng nguoi thg cat toc néi rang hau hét than chu cua ho déu than phién vé
bénh nay, cac bac si ciing dong y nhu vay.

Gau tuy khong cé gi dang quan tam ngoai viéc doi lic tao cam giac hoi
ngtra ngay, nhung dirng xem thuong hodc quéen lang nd... Khi nhitng vay nay
bam qua nhiéu trén da dau, cdm gidc ngita ngdy sé nhiéu hon. Khi ban gai, da
dau c6 thé bi tray, tao co hdi cho vi truing xam nhap. Ngoai ra, bénh gau &
mutc do nang con c6 nhitng dnh hwéng khong tot cho téc ctia ban nita.

That ra, day chi la mét van dé khong may phitc tap. Néu dé y, ban cé thé
kiém soat n6 twong doi dé dang.

Thwong xuyén goi dau
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Béc s Patricia nhan dinh rang, & mét ngudi goi dau thuong xuyén, bénh
gau kho c6 thé phat trién trén da dau ho. Thwong gau hay xuat hién & nhitng
nguwoi c6 da dau nhon; vi thé viéc goi dau thuong xuyén véi cac loai dau goi
khong chita chat nhon sé cho két qua tét. Cac loai dau g6i chira chat nhon lai
rat tot cho nhitng ngwoi bi kho da dau, thuwong dwge quang cao dudi cac hinh
thitc nhv "moisturized" hodc "for-dry-hair", "for-dry-scalp"... Ban khong nén
chon loai nay; loai chich hgp v6i da nhon la "for-oily-hair", hodac "deep-
clean-ning"...).

Dung shampoo tri gau

C6 nhitng dau gbi (shampoo) chuyén dung dé tri gau, dugc ban trén thi
treong vGi nhiéu nhan hiéu khac nhau, nhung cong thirc khong ngoai nhitng
thir sau day:

- Loai c6 chat selenium sulfide hodc zinc pyrithione, c6 cong dung nhanh
nhat. Chat nay chan ditng dugc sw phat trién cta gau.

- Loai c6 chat salicylic acid hodc sulfur, c6 cong dung lam cac vdy gau
tréc ra va goi dugc dé dang hon.

- Loai c6 chat tar, lam cham t6c d6 phat trién ctia nhitng té bao tao ra gau.

- Loai c6 chat sat trung dé lam da dau khong bi nhiém trung.

Khi mua shampoo, nén xem bang thanh phan cau tao trén nhan hiéu dé
biét rd do la loai nao, cong dung ra sao.

Thong thuwong, cac dau tri gau nay chiva héa chat va khong anh hwéng bao
nhiéu cho t6c. Khong nén dung moi ngay (trir treong hgp khong dung chiu
khong noi - Iic dé nén mua loai ma nhan hiéu ghi r6 rang la c6 thé dung dwoc
moi ngay - for everyday use.) Nén xen ké dau tri gau nay vé@i cac loai
shampoo thwong, moéi ngay goi mot thi.

Khi dung shampoo thwdng hay shampoo tri gau, ban khong nén xa ngay
ma hay dé trén toc chirng 5 phiit cho shampoo cé da thoi gio phat huy tac
dung. Trong lic cho dgi, nén cao nhe va thoa nan dé vay gau tréc ra. Ding
cao manh qua kéo lam tray da dau.

Goi lai Ian nita vdi loai shampoo nhe

DPa s6 cac loai shampoo tri gau chita héa chat khéng t6t cho téc néu dé
bam lau trén da dau. Vi thé, sau khi x4 hét 16p shampoo tri gau nay, nén goi
lai m6t lan nita bang loai shampoo nhe va trong sudt (mild & clear) nhw
Neutrogena chang han. Lan goi thi¢ hai nay sé tay di hét nhitng héa chét, dau
va gau con sot lai. Néu ban lwoi hodc khong c6 thi gio thi gdi mot lan cling
khong cé hai lam; nhung nén dé y theo doi, néu c6 hién twgng rung téc nhiéu
hon, téc bi ché hoac tré nén mong hon, nén bé han loai shampoo tri gau dang
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dung va chuyén sang mot loai khac.

Lau lau doi sang mot loai shampoo tri gau khac cling 1a mét y kién t6t. Da
dau sau mot hai thang c6 thé quen vdi loai shampoo dang dung va lam cho
loai nay giam cong hiéu.

Bénh hiém mudn

Ban 14p gia dinh, nhwng chwra mu6n c6 con vi thich sy ti do, vi mu6n thoi
gian trang mat kéo dai thém vai nam, hodac don gian vi ban chwa co sy
nghiép, chva muén ban biu vi con...Mot lic nao do6 trong cudc doi, ban sé
nghi: minh gia qua r6i, chd gi nita..., hodc ban thay diéu kién vat chit tam yén
on, da dén thoi diém c6 mot dita con. Ban vitt bé hét cac thude ngtra thai, ban
quang mot vai chiéc condom con lai vao sot rac, ban chuan bi tinh than tiép
dén thém mot thanh vién nita cua gia dinh. Nhung...

Quai la! Sao mai chwa c6 con? Mot viéc ma ban xem nhw vueéng ban, mot
viéc ma tredc day nam trong tam tay nhwng ban da tir choi, bay gio muon lai
khong dwgc! Mot vai nam tréi qua, ban bat dau thay lo. Ban da c6 gang lam
tinh nhiéu hon, nong nhiét hon nhwng van khong thay gi. Ban udng nhiéu
thudc bo, tir thuéc Tay dén thudc Bac, thu6c Nam nhuwng vo hiéu! Ban dang
nghi dén phwong phap sau cung: thu thai nhan tao.

Khoan da! Trudc khi nghi dén phwong phap mat cong va ton kém qua
nhiéu nay, hdy thtr cac bién phap sau day:

Hay kién nhan

Ban chwa dgi da mot nam ma, lo chi cho sém vay? Nén nhd rang khi ban
gia hon mot chit, co thé ban cling tré nén lwdi biéng hon mot chit trong viéc
bdo ton noi giong. Ban chwa qua tudi ba mwoi? Bung lo, theo kinh nghiém
cta céac béac si, 90% nhitng cap vg chong tré nay thuong thu thai trong vong
mot nam sau khi bo thudc ngtra thai. Hay kién nhan trong thai gian nay trudc
khi quyét dinh dung nhitng phwong phap khac.

Ly do ban nén cho dgi la vi viéc thu thai chi c6 thé xay ra khi c6 s rung
tritng trong co thé ngwoi dan ba, va khong phai bat ¢t nguwoi dan ba nao cling
rung tritng hang thang. Thong thwdong, viéc rung tritng xdy ra hang thang
trong co thé cac phu nit dwdi 28. Tudi cang cao hon, viéc rung tri’ng cang
ngay cang it di (2, 3 thang mat lan), vi thé can phai cho).

Quan hé dang cach vao ngay tring rung

Tinh trung cia nguoi chong khi vao t cung can phai két hgp vai tring
cia nguwoi vg dé thu thai. Vi thé, nén quan hé vao nhitng ngay c6 xac suat
tritng rung cao nhat. Nguwoi chong nén nam bén trén. Sau khi xong viéc,
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nguwoi vo nén tiép tuc nam trén giwvong chirng hai ba mwoi phit nita (viéc di
dirng thuwong lam tinh trung va tinh dich chay ngugc ra ngoai).

Lam sao dé biét rung trirng vao ngay nao?

Néu chu ky kinh nguyét ctia nguoi vg khong déu, rat co thé thang do
tri'ng khong rung.

Trong nhitng thang kinh nguyét diéu hoa, tritng thuwdng rung vao nhitng
ngay xa vdi kinh ky nhat. Thi du, ban cé chu ky 29 ngay va thuong phai
mang bang vao ngay 1 moi thang, thi thoi gian tritng rung thwong vao cac
ngay 14, 15 giira thang.

Nhitng hién twgng bdo cho ban biét tritng rung la: chat nhon noi co t
cung cia ngwoi vo trd nén loang va trong hon, vi tré nén mém, nhao hon.

Néu c6 thé, ban nén lam tinh lién tiép 5 dém trong thoi gian rung trirng.
Nhu trén da noi, thoi gian rung tritng thwong ¢ nhitng ngay gitta hai kinh ky.
Gia st ngay bat dau c6 kinh la mong mot thang nay va thang sau cling vao
ngay mong mot thi thoi gian tritng rung sé vao khoang ngay 15. Hay lam tinh
lién tiép 5 dém ké tir dém 13 dén dém 17. Chan dau, chan dud6i nhuv vay la
chac an nhat.

Néu diéu kién sttc khde khong cho phép, ban cling c6 thé xac dinh ngay
rung tréng bang dung cu do tritng rung va lam tinh 2 dém lién tiép. Thi du,
dung cu do cho biét ngay 15 tritng rung, hay lam tinh hai dém 15 va 16. Dung
cu nay thwong bao trudc mot hai ngay tredce khi viéc rung trirtng xay ra, nén
xem k¥ chi dan trén nhan hiéu).

Nguoi vo can c6 mot than hinh dep va can doéi

Khong phai véi muc dich goi tinh 6ng chong dau (& phan dwdi ban sé
thay, viéc goi tinh nhiéu qua cling gy kho thu thai).

O ngudi phu nit, tinh trang qua béo hodc qua giy déu c6 anh huéng
khong tot cho sy rung tritng. Cac thi nghiém cho thdy, lwgng m& trong co thé
nguwoi dan ba c6 kha nang tao thanh va du tri¢ kich thich t6 oestrogen. Chat
nay c6 anh hwong truc tiép doi vdi viéc thu thai ctia nguwdi dan ba. Khi lvgng
oestrogen trong co thé qua cao (béo) hodc qua it (gay), co thé bi mat thang
bang va khé thu thai.

Cac nha nghién cttu tai Pai hoc y khoa South Carolina (My) da lam mot
thi nghiém trén 29 phu nit khong rung tritng vi qua gay. Sau khi lam cho ho
béo hon, dwa s6 can vé gan vdi trong luong 1y twéng, 24 ngudi trong s6 ho da
thu thai trong thoi gian khong t6i 3 nam. Thi nghiém twong tu cling dwoc
thwe hién véi 13 phu nit khong rung triing vi qua béo, két qua la 10 nguwoi
trong s6 ho da thu thai sau khi duwgc gidm can veé trong lugng ly tuwong.
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Gan véi trong lugng ly twong la thé nao? Thi du: Néu ban cao 1m60, dé
c6 sy rung tritng binh thwong, trong lwgng cua ban it nhat phai la 48 kg, va
nhiéu nhat la 58 kg (ttt 95% dén 120% cua trong lwgng ly twdng).

Lam sao dé biét trong lwgng 1y twdng ctia minh l1a bao nhiéu? Hay héi bac
si hodc y ta noi ban di kham sitc khoe tong quat hang nam, nhitng nguwdi nay
c6 thé trd 161 cau héi ctia ban mot cach chinh xac nhat. Ngoai ra, ban c6 thé
doc nhitng sach bao veé sitc khoe hodc cac tap chi cta phu nit. Cac thong ké
nay thuong cho ban mét con s6 chung twong doi chinh xac.

Nguoi Trung Hoa c6 xwa c6 thé xem twdéng phu nit ma biét ho thudc dang
"tram con ngan chau" hodac "vugng phu ich t@"... Nhitng phu ntt nay thvong
la ngwoi c6 than hinh can doi, hoi "day da" mot chit (nhung chi mot chit xiu
thoi). Tom lai, néu than hinh cta ban c6 thé lam 6ng chéng phai mé mét, thi
hau nhw chac chan ban c6 s rung tritng diéu hoa.

Thé duc vira phai thoi

Ban thwong thdy than hinh cac nit lyc si trén bao chi, trén TV?... Ban c6
thé no6i chac rang, nhitng nit lIvc si nay sé khéng thé cé thai vao ltic ho c6
nhitng bap thit nhu vay.

Viéc tap thé duc qua nhiéu va qua manh bao lam mat di chat md& trong co
thé. Khi m& bi mat qua nhiéu thi tritng cling ngung khong rung nita (vi thiéu
chat oestrogen).

Ngoai ra, tuy khoa hoc chuwa c6 bang chitng rd rang, nhung mot s6 thi
nghiém cho thady, nhitng phu ni* chwa titng c6 thai khi tap thé duc loai manh
nhw chay nwdc rit, boi thé lyc... déu dan trén mot tiéng dong hé moi ngay co
thé bi tuyét san, khong thé cé thai dwgc nita. Nhuwng néu tap thé duc vira phai,
moi tuan vai ba lan thi lai t6t. Tém lai, néu ban nu6i gidc mo tr@ thanh nit luyc
si, hdy sinh con trudc.

Birng cho chét la vao tir cung

Chat la bao gom cac loai dau boi tron khi lam tinh, chat rira t& cung
(douche). Ching c6 tac dung thay déi do pH trong t¥ cung, gay anh huwéng
khong t6t cho tinh tring trong viéc hoan thanh nhiém vu thu thai. Cac bac si
thwong khong khuyén khich viéc dung binh rtra t&r cung. T cung tw n6 thich
tng duoc va khong can dung cu nay.

Néu ban can dau boi tron khi 1am tinh, trdnh dung cac loai ban ngoai tiém
thu6c; hay dung nuwéc hodc long trang tritng. Mot sé thi nghiém cho thay long
trang tritng khong c6 nhiéu anh hwéng doéi véi tinh trung nhw nhitng chat
khac. Tuy nhién, ngudi ta chwa thi nghiém sau dé c6 két qua ro rang vé cac
bién chitng c6 thé xdy ra. Vi thé, chi nén dung long trang tri'ng moi thang
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mot vai lan thoi. Di nhién, ban chi can dung nwéc hodc long trang tri'ng trong
thoi gian rung tri'ng va mudn c6 thai ma thoi; trong nhitng ngay con lai trong
thang, ban c6 thé trd vé vdi cac dau boi tron thuong dung.

Ca phé lam phu ni* gidm mot nira kha nang thu thai

Cac nha nghién citu vé sy thu thai dong thoi 1én tiéng bao dong vé tac
dung cua ca phé doi v6i kha nang thu thai. Mot thi nghiém cia My thyc hién
trén 104 phu nit cho thay, nhitng ngwoi uéng hon maét ly ca phé moi ngay co
sé giam khoang mot nita kha nang nay.

Néu c6 thoéi quen uéng ca phé, moi ngay chi nén dung mot tach nho pha
lodng. Tranh cac thwc pham chita chat cafein nhw nwéc ngot, cacao,
chocolate, kem...

Thuoc 14 cling tai hai

Tuy khong bang ca phé, va cling chwa c6 con so r6é rang lam, nhung qua
cac thi nghiém, ngwoi ta thay so6 tinh trung cta nguwdi dan 6ng khong hit
thu6c thwong nhiéu va manh hon & ngudi dan 6ng hit thuéc. Cac nha nghién
cttu nghi rang, thu6c 1a 1am bién déi mot so kich thich t6 trong co thé, cé anh
hwéng dén viéc thu thai; nhung ho chwa tim ra dwgc ro rang la loai kich thich
t0 gi va anh hudng ra sao.

Nguoi chong c6 khde manh khong?

O mot ngudi khée manh, trong mot ml tinh dich c6 khoang 20 triéu tinh
trung, trong d6 60% c6 khuynh hwéng boi vé phia tredc (v6i muc dich tién
vao buong tritng dé thu thai).

Dé san xuat tinh trung, co thé can 78 ngay, va sau d6 thém 12 ngay cho
tinh trung tredng thanh nita, vi chi la 3 thang.

Néu nguoi dan 6ng bi mdt chitng bénh gi do, nhw cdm cim chang han,
tién trinh sdn xuat tinh trung nay bi gian doan, két qua la trong tinh dich c¢ it
tinh trung hon hodc tinh trung bi yéu di. Vi thoi gian sdn xuat 1a 3 thang nén
nhiéu trweong hop nguwdi chong bi bénh 3 thang triwdc, dén 2 thang sau van
chwa lam nguwoi vo thu thai duoc.

Gitt cho ngoc hanh mat mé

B0 phan san xudt tinh tring ctia nam gidi can dwgc gitt cho khéng bi
néng qua dé c6 thé san xudt nhiéu tinh trung. Bé gitt mat, nam gidi khong
nén mdc doé 16t qua chat, qua day hoac quéa thwong xuyén. Khong nén ngam
nwdc nong hay tap nhitng loai thé duc qua nang.

Ping quan hé tinh duc qua nhiéu

Néu ban ngay nao cling lam tinh, s6 tinh trung sé bi giam di sau moi lan
xuat tinh. Hay dé danh va xai ding ltic. Mu6n c6 con, hdy tam "nhin" ba ngay
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trirde tuan 1é tritng rung, va lam tinh hai ngay mot lan trong tuan 1é do.

Phwong phap nay c6 vé hoi mau thuan véi phwong phap lam tinh lién tiép
5 dém noi trén. Viéc nay tuy theo co thé moi ngwoi, diéu kho la ban khéng
biét co thé ban thudc loai nao. Néu khong mudn tén tién cho cac thi nghiém,
cho viéc dém tinh trung... thi hay thir ca hai. Mo6i lan thi chi mat mot thang
th6i phai khong?

Nhitng dau hiéu khong 6n trong co thé ngudi dan ba

Nguoi dan ba thwong khong thé hoac rat khé thu thai néu cé cac triéu
chirng sau day:

- Chu ky kinh nguyét khong déu.

- Moéi lan kinh nguyét ra qua it.

- Chat nhon noi ¢6 tit cung khong lodng hon trong tuan 1é rung tritng.

Néu mdt trong ba triéu chitng trén kéo dai trong nhiéu thang, ban c6 thé
khong rung triing. Hay mua dung cu do sv rung tritng, va néu lién tiép 3
thang do khong c6 két qua, ban nén di kham bac si.

Néu ban c6 khuynh hwéng moc rau mép hodc 16ng den dai & dau va nhw
dan ong, hoac ban khong co6 thai ma vu lai c6 sita, chitng to lwgng kich thich
t0 trong nguwdi ban khong quan binh, va sy rung tritng chac chan khong deéu.

Céc trvong hgp sau cling can dwgc bac si chuyén khoa theo dai:

- Nuwdc uong tai khu ban & c6 qua nhiéu chat chi, hodac mét trong 2 nguoi
phai tiép xtic nhiéu véi chi trong cong viéc.

- Mot trong 2 nguoi tirng bi bénh 1ay qua duong tinh duc, cac bénh khac
gdy nong sot cao, hodc cac bénh c6 anh hwdng dén co quan sinh duc.

- Ban da khong tranh thai ca nam ma van chwa c6 mang

Bénh huyét trang

Bénh huyét trang do mdt loai ndm moc tén candida albicans gay ra. Nam
moc nay hién dién thwong trie trong ti cung ctia phu nit. N6 cling co6 trong
dudng rudt cua ca hai phai. Sy hién dién nay binh thudng va hoan toan vo
hai, trtr tredng hop ban bi bénh tiéu dwong hodc uéng nhiéu khang sinh khién
moi treong trong ti cung bi mat quan binh. Liic do, ban bi bénh huyét trang.

Ngoai ra, mét s6 yéu to sau ciing c6 thé dan dén bénh huyét trang: dung
thu6c ngtra thai, sy thai nghén, thoi ky tat kinh, vét sdy sat trong am ho do
viéc dung bang vé sinh loai nhét vao bén trong (tampon), dung cac héa chat
dung sat trung trong am ho.

Khi bi bénh nay, ban cé thé cam thay ngita ngdy hodac rat noi am hg, mot
chat nhon mau trang c6 mui hoi giong mui rwgu bia bai tiét ra. Ngudi ta
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thwong goi chat nay la huyét trang hay bach huyét.

Néu ban bi bénh nay va dén bac si, 6ng ta sé 1dy mdt chut huyét trang cia
ban xem qua kinh hién vi. Sau khi biét rd rang ban bi huyét trang chi khong
phai chitng nao khac, bac si sé cho ban mot loai thuéc nhét vao trong am ho
dé giét chét vi khuan gay bénh... thé 1a xong.

Bac si chi c6 thé chita lanh bénh, dé tranh sy tai phat hodc dé ngan ngira
can bénh, ban nén lam theo nhitng phuwong phap dwéi day:

Dbung mac gi ca khi ngu!

Loai vi khuan candida albicans sinh san mau le trong moi tredng am va
am wét. Bung tao moi tredng thuan 1gi cho ching, it nhat ban c6 thé lam viéc
nay trong khi ngti. Néu ban khong quen, cé thé chi mdac mdt chiéc 4o ngt bén
ngoai, va dirng mac do 16t. Co giit cho am dao cang mat mé, kho rdo cang tot.

Ban ngay ciling vay, ban nén tranh mac do 16t trir khi can thiét. Quan é&o
nén rong rai, mat mé. Quan bo sat nhw quan jean thuwong dé lam ban bi nhiém
bénh hon.

Doi vai do 16t, tot nhat 1a nén chon loai bang vai. Loai bang nylon thudong
lam am dao bi dm w6t va néng hon.

Can than khi dung bot thom

Mot s6 phu nit c6 théi quen rai bot thom 1én nguwdi sau khi tam. Thoi
quen nay khéng cé hai. Nhung néu ban bi bénh bach huyét, c6 gitr cho bot
nay khong dinh vao ctta minh. Bot la moi truong ly twdng cho sy sinh san caa
cac ndm moc.

Néu ban dung dau thoa khi 1am tinh

Mot s6 phu nit c6 théi quen dung cac loai dau thoa cho tron ctta minh khi
lam tinh. Nén xem ky cong thitc ctia dau thoa nay. Thwong ching cé chita
héa chat c6 thé an mon thanh t& cung. Néu bi huyét trang, ban nén chuyén
sang dung nuwdc, long trang tritng, mineral oil, hodc petroleum jelly dé lam
tron am dao tron khi quan hé tinh duc. Nh¢ ding dung condom chung véi
petroleum jelly vi chét nay sé lam thing condom.

Lwu y: Mot s6 condom dwgce boi san thudc sat trung va dau tron trén do
(spermicides hodc lubricated condom), tranh dung cac loai nay.

Bang vé sinh va giay toilet

Khi bi huyét trang, ban chi nén dung cac loai bang hay giay khong c6 mui
thom (unscented). Cdc mui nay thwong dwoc tdm vao bang cac hda chat,
khong t6t cho thanh tt cung.

Dbo6i vdi bang vé sinh, nén dung loai "Pad" thay vi "Tampon" dé tranh sy
co xat bén trong ti cung.
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Khi dung gidy toilet, nén lau tr trdc ra sau. Vi viéc lau tir sau ra truéc céd
thé mang vi khuan tir hau m6n xam nhap vao tr cung.

Nén tranh quan hé tinh duc

Néu ban bi huyét trang, viéc lam tinh c6 thé khién bénh nay nang hon va
lau khoi hon. Nén kiéng cit trong nhitng ngay bi bénh. Truwong hgp bat kha
khang, nén dung condom loai tron va khong c6 dau (va thoa long trang tritng
lam tron condom). Viéc dung condom trong lic bi huyét trang git cho vi
khuan khong bam vao ngudi dan ong, dé roi sau dé lai xam nhap trd lai vao
ctta minh ban.

Nén di tiéu trude va sau khi lam tinh dé téng ra nhitng vi khuan con sét
lai trong tr cung.

Néu muon rra t&@ cung, chi dung nuwdc thwong la da, khong nén dung xa
phong hodc cac hoa chat lam sach t& cung. Néu thich, ban c6 thé pha mot thia
canh giam an trong ntra lit nwdc dé sat trung.

Dtrng an nhiéu

Viéc tiéu thu dwong nhiéu dé lam ban bi chitng huyét trang hon. Pudng la
thic pham cda loai vi khuan tao bénh huyét trang. Pay ciing la ly do nhitng
nguoi bi bénh tiéu duong dé bi bénh huyét trang hon. Néu ban bi ca hai bénh
nay, nén can than do mic duwong trong mau moi ngay dé lam gidm b6t bénh
huyét trang gay ra do lwong dwong du.

Meo vat:

Nhiéu nguwdi ngan ngira bénh huyét trang bang cach sat trung do 16t cua
ho. C6 nhiéu cach sat trung. Ban c6 thé ngdm nuwdc chlorine mot ngay truéc
khi gidt. Bo do 16t vao dun soi trong 5 phit. Dung ban di néng dé manh trén
cho do 16t tiép xtic vai tir cung va chung quanh d6. Cé nhiéu ngwoi thit dung
10 microwave... nhung phuwong phap nay khong an toan cho lam, do 16t
thwong bi boc chay trong 10.

Kho moi, nitt moi

Tai Viét Nam, it ngwoi bi bénh kho, nitt moi vi khi hdu néng am quanh
nam. Nhung & cac nuwde chau Au va ngay ca tai Trung Quéc, day 1a mot trong
nhitng bénh théng thuwdng ma moi nguwdi déu biét.

Khi bi mat nwdc, moi thwong khong con mém mai nita. Treong hgp nang
c6 thé bi nitt, 16, hodc swng do 1én.

Bénh nay chita tri khong mdy khé, diéu can thiét la nén chan ding hoac
ngan ngra trudc. Moi bi kho, nit c6 thé lam phién ban v&i cam giac dau rat
chtrng vai ngay. Trong nhitng ngay nay, ban sé cé dip ném qua mui vi thé nao
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la an khong ngon, ngu khong yén.

Dung son méi, dau thoa méi hodc chap-stick

Nhitng loai nay chan ditng bénh kho, nit moi rat cong hiéu. Poi v6i phu
nit, son moi ldc nao ciling c6 va day co 1é 1a mot trong nhitng co hoi lam dep.
Nam gigi c6 thé mua cac thdi chap-stick hodc dau thoa moéi tai cac siéu thi
hay tiém thuoc tay, cing lam boéi chit dau an 1én moi cling c6 hiéu qua khong
kém. Can boi lai thuwong xuyén, néu moi ngay boi chirng vai lan 1a c6 thé lanh
sau mot hai ngay.

Trwong hop bi nit va c6 chdy mau chut it, nén dung cac loai kem co
khang sinh nhw Polysporin hodc Bacitracin, c6 ban tai tat cd cadc nha thudc
tay.

Uobng sinh to

Viéc uéng sinh t6 tuy khong thé tri dit bénh khdé moi, nhung khi trong
ngwoi ban thiéu sinh t6 B va chat sat, ban dé dang bi 1& m6i hon. Néu ban
thdy minh thwong bi bénh nay, hay thit uong sinh t6 B-complex va chat sat,
sé gidp ich rat nhiéu.

Udng nuwdc nhiéu va thuong xuyén

Nguwoi 16n tudi dé bi kho méi hon tré em, vi & nhitng té bao gia, kha nang
dy trit nwdc bi gidm di. Néu ban da cé tudi, nén udng nuwdc thwong xuyén
trong mua kh6. Nén uéng vai tiéng mot lan, moi 1an chitng mot ly nhé. Khi
uodng, nhé can than dirng dé nuwéc dinh vao moi, néu moi dang bi rat, sy bay
hoi ctia nwéc trén moi sé lam moi bi rat hon.

Dtng liém moi

Néu mot chit nwdc con dinh lai & m6i, moi c6 thé rat hon vi sy bay hoi.
Néu ban liém moi, két qua sé cang té hon nita. Cudi ngay hom do, ban sé
phat giac chung quanh m6i minh c6 mét vién dé. Vién nay rat va trong xau xi
trén khuon mat ban.

O tiéu bang Nebraska thoi xwa, ngudi ta dung phan ga boi 1én quanh méi
dé tri bénh khoé nt moi. Sau nay, ngwoi ta méi kham pha ra rang phan ga
khong c6 kha nang chita lanh mo6i bi n&t, nhung cé cong hiéu lam bénh
nhan... khong dam liém moi, va vi thé, vét nit dé lanh hon!

Can than véi kem danh rang

Mot s6 nguoi cé lan da twong doi nhay cam déi vdi cac hda chat trong
kem danh rang, keo banh hodc thudc sic miéng. Bac si Thomas G. con noi
rang, loai kem danh rang méi tri chat tartar bam trén rang that sy khong t6t
néu ban dang bi bénh kho moi hay niit méi. Khi dung kem, néu thiy rat méi,
hdy danh bang ban chai khong c6 thudc, hodc vdi chit bot noi baking soda
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hay chit mu6i cho dén khi hét bi rat m@i dung kem lai.

Ban cdm thdy moi kho, nhwng khong cé chap-stick va dau thoa bén canh?

Guong mat ban doi lic 1a kho duy trit dau vo tan. Dau thwong tiét ra tir cac
16 chan I6ng, tao mot 16p nhon bao vé mét. LEp dau nay day nhat & hai bén
canh miii, moéng nhat & moi, mat. Dung mot ngén tay quet dau dw bén canh
miii dé thoa trén moéi. Hanh dong nay tuy khong dep mat lam nhwng it nhat
né gitp ban tranh khéi bi rat moi khi 16 di ra gitta dong trong, ma lai quén
mang theo chap-stick hay son mé6i. Meo vat khong may dep nay dugc bac si
Joseph B., chuyén khoa vé da, dua ra.

Chirng "kho ¢" trwde kinh ky

Gan phan ntra phu ni¥ tudi tr 18 dén 50 mac phai chitng kho6 & tién kinh
ky. Moi thang, vao khoang 1-2 tuan trudc kinh ky, ban cé nhirng triéu chitng
nhw nhitc dau, méi lwng, néi mun, di &wng, vi tréd nén mém nhiin; tinh tinh ban
c6 thé trd nén cau co, gat gong, hoi hop. Chitng nay do dau ma c6? Lam thé
nao dé ngan ngtra hay chita tri n6?

Co thé nguwoi dan ba cé hai kich thich t6 chinh la oestrogen va
progesterone. Binh thuong, chiing & mic diéu hoa va cung dam nhan nhiém
vu diéu tiét kinh nguyét trong co thé. Méi thang, thwong tredc kinh ky
khodng hai tuan, hai chat nay bat dau tich tu lai... va van dé bat dau & day.

Khi chét oestrogen tich lai qua nhiéu, ban c6 cam giac hoi hop, dé noi
néng. Nguoc lai, khi chit progesterone 1én cao, ban lai hay mét méi, buon
chan.

Ban c6 thé bi tat ca triéu chitng ké trén, hodc chi mot trong hai. Nhitng
triéu chitng nay co thé kéo dai nhiéu ngay. Trong nhitng ngay nay, tam tw ban
hoan toan khéng 6n dinh. C6 thé ban rat vui vé, yéu doi mot lic, ré6i nam
muoi phiat sau lai tréd thanh buén b3, dy mi. Thai d6 bat thuwong nay néu
khong dwgc ngudi chong thong cam va chiu diyng, tan v& gia dinh rat dé xay
ra. Bénh nay la mot trong nhitng nguyén nhan dwa dén viéc vg chong ly di;
dong thoi, n6 cling gép phan khong nhé trong viéc tao nén nhitng phién phic
trong quan hé xa hoi cua nguoi phu nir.

Nhitng phu nit khong vui vé véi doi song cua minh cling c6 khuynh
hwéng mac chitng kho & tién kinh ky nhiéu hon. Théng ké cho thdy cac phu
nit c6 mot gia dinh kém hanh phtic, hodc phai sinh dé nhiéu lan va cou mang
nhiéu con... thwong dé mac bénh hon nhitng phu nit thong thuwong. No6i
chung, day la mot triu chitng c6 anh hwdng 16n trén thé xac lan tinh than.
Néu bénh nay xay dén véi ban, hdy dung nhitng bién phap dwdi day dé kiém
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ché no.

Lac quan va vui séng

Nhu da ndi ¢ trén, day la mot chitng bénh c6 anh hwéng lién déi gitra tinh
than va thé xac. Vi thé, mot tinh than citng céi sé c6 kha nang gitp ban ra
khoi chitng nay khong mdy kho khan. Bac si Susan Lark noéi rang ban Itc nao
cling nén ty nha rang "t6i c6 mot co thé khde manh, co thé t6i sé viegt qua dé
dang moi kh6 khan gdy nén do sy bat thuwong cua kich thich t6", va ban sé
VIOt qua.

bé y vé thyc pham

Thyc pham va 16i an uéng cua ban déong mot vai tro khong kém quan
trong doi v6i chitng kho & nay. Cac bac si nhan thay rang, cac chat nhw mudi,
duwong, duwong hoa hoc, sita va md khong t6t cho ngwdi bi chitng kho 6. Cac
théi quen sau c6 thé mang lai két qua tot cho triéu chitng ctia ban.

- Hay an nhat va gidm viéc tiéu thu muodi tir cac thwc pham. Mudn biét
mot thue pham cé nhiéu mudi hay khong, ban can doc k§ nhan hiéu trén thuc
pham dé. Ban hay di an tiém nhiéu?... Nén can than vi thwong cac tiém an chi
chu y dén khau vi khach hang ma bé quén van dé strc khoe.

- Trong thoi gian tién kinh ky, ban cé thé cam thay rat them an duwong.
Khi d6, hdy an nhiéu trai cay. Buong trong trai cay sé cung cap nhiét lwgng
can thiét cho co thé ban ma khong gay nén nhitng triéu chitng kh6 & nhw
duong cat, mat, hay duong hoda hoc.

- Tranh an md&. Chat béo dong vat va thyc vat c6 chiva chat saturated fat.
Hay thay thé saturated fat bang pholyunsaturated fat (xem trén nhan hiéu cac
thire pham, ban sé thay bang ké cac chat nay).

- CO tranh sita va nhitng thyc pham ché bién ti stta nhw phé mat, bo,
yaourt... Chat lactose trong sita lam cho co thé khong thé hap thu dugc
khoang chat magnesium, mdt chat rat can thiét cho sy diéu tiét oestrogen
trong co theé.

- An nhiéu thyc phdm c6 chat xo nhu lda mach, rau cai, cic loai dau...
Chat xo c6 cong dung diéu hoa mic kich thich td oestrogen trong co thé.

- Tranh cac thwe pham kich thich nhw tra, ca phé, chocolate... Nhitng chat
nay c6 thé dua dén triéu chitng hoi hop, néng ndy, dau vi hodc vi tré nén
mém nhiin.

- Rugu ciling c6 hai. Khi ban bi cdc chithg nhv mét méi hay nhitc dau,
rwgu cé thé lam nhitng chitng nay té hon.

Tap thé duc va Yoga

Nhitng loai thé duc nhe nhw chay bo hay boi 16i nwéc bén thwong cé cong
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dung lam méau luan lwu diéu hoa va khuyén khich ndo bo tiét ra nhitng kich
thich t6, gitip cho ban cdm thay phan chén, lac quan hon.

Nhitng ngwoi tap mon Yoga cling c6 két qua tot nho biét diéu hoa hoi tha
ctia minh. Nén thé cham va sdu. Ban sé tranh dwgc nhitng Itc hoi hop, cau
kinh, qua vui hay qua buon. Hay tht hit mot hoi day buéng phoi roi thé ra
nhe nhang; c6 phai ban b6t hoi hop hay gian dit hon khong? Theo ly thuyét
Yoga, viéc hit thd ding cach hau nhw c¢6 kha nang lam dwgc moi viéc trén
doi, va khoa hoc da chitng minh dwgc rat nhiéu cong dung ctia no.

Quan hé tinh duc

Ban thwong bi ching khé & vao khoang nhitng ngay tri'ng rung. Cling
trong nhitng ngay nay, da s6 phu nit thich viéc 1am tinh hon nhitng ngay khac
trong thang. Cé 1€ dé la chuyén ty nhién dé duy tri noi giong, ban nén chiéu
theo luat tw nhién nay. C6 phai nhitng phu ni it lam tinh thwong c6 ca tinh
hay gat géng hon khong? Hay trd 16i cau hoi nay bang kinh nghiém c4 nhan
cta chinh ban. Bac s Susan cho biét, viéc lam tinh (va phai dat dén cuc diém
hitng khéi) cé thé xoa diu dugc chitng mét moi, dau nhitc do hdi chitng tién
kinh nguyét gay nén.

Ghi chi: Khi quan hé, nguoi chong thwong dat dén cuc diém tredc ngudi
V0O, va viéc nay cang lam cho ngudi vg cdm thay khé chiu, byc boi thém.

Hay chuan bi tredc cho nhitng quan hé xa hoi

Mot ngudi bi chitng kho & tién kinh ky thwong c6 thé danh mat nhiéu thi,
tr quan hé vg chong, tinh cam, quan hé xa hoi vdéi ban cung s& cho dén
nhitng ky két thwong mai lam an 1én. Hay chuan bi cho chinh ban va nhitng
nguwoi chung quanh ban vé chuyén nay.

- Hay no6i r6 cho nguwdi than nhw chéng, con hay nhitng nguwdi séng chung
nha rang ban bi chitng khoé &, va xin 16i ho truwdc trong treong hop co st mé
xdy ra. Khi moi nguoi da biét va da chap nhan, ban sé thay rat dé chiu véi sw
thong cdm cda ho. Lam twong tuw vGi cac ban dong sé.

- Vi cac budi hop, cac cong viéc duge giao phoé hodc nhitng hiép dinh ky
két lam an, t6t nhat ban nén lam nhitng viéc nay vao ldc tinh than minh man
nhat. Pirng hanh dong gi trong lic dau 6c ban dang trong rong, mét moéi hay
dang no6i cdu vi nhitng triéu chitng kho & tién kinh ky... Néu khong thé tw
kiém ché dugc minh, t6t nhat 1a dirng lam.

Ban c6 "thyc nhw hé" bao gio chwa?

Co6 thé ban chwa, nhung c6 nhitng nguoi trong thoi ky tién kinh ky cam
thay them dén chét dwgc mot ly kem, mot tach chocolate hay mot géi "chip"
khoai tay... Va khi da an xong, nguwdi dé lai cam thdy cé nhu cau "dung thém"
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mot ly thit hai, mot goi thit ba... C¢ thé, c6 nhitng nguwdoi da an hét vai... lit
kem, hodc vai... muwai goi "chip" trong 1-2 ngay tredc kinh ky. Chuyén nay
thwong thoi, khong cé gi phai mac ¢d. Nhuwng viéc an nhiéu nay can dwgc han
ché, cang an nhiéu, co thé ban cang néng ndy, cang buén chan va té hai nhat,
c6 thé lam ban cang ngay cang map phi hon.

Cac thi nghiém cho thay, viéc an nhiéu truwedc kinh ky cta phu nit thwong
gay nén do tac dung cua kich thich t6 progesterone trén nao bo. Kich thich to
nay thuong tiét ra tir buéng tritng trong thoi gian gitta hai kinh ky. Cac phu
nit thwong c6 khuynh hwéng an nhiéu chat carbonhydrat, mot s6 khac lai
thich an chocolate...

Theo kinh nghiém cuia cac bac si, moi khi ban cam thdy thém an nhitng
thwe pham trén, hay nhét day bung minh trai cdy, xa lach, rau cdi, con them
an sé bét han di.

Ching them an nay thwong chi kéo dai vai ngay trong thoi gian truéc
kinh ky tho6i. Ban nén theo doi dé biét né la nhitng ngay nao, va cé sw chuan
bi chu ddo hon (nhw mua san trai cay, hodc dat ra nhitng ké hoach lam cho
minh ban rén dé quén sy thém an di).

Cong dung than ky ctia cac sinh td

Ngoai nhitng phwong phap noi trén, viéc boi bo thém véi cac sinh to cling
co thé gitp ban rat nhiéu trong viéc lam gidm bdt hodc ngan chan cac triéu
chitng khé 6. Sinh t6 A va D gitup ban tranh bi n6i mun. Sinh t6 C gitp vuot
qua sv lo lang, buén byc va nhitng triéu chitng di *'ng nhw nhitc dau, s6 miii...
Sinh t6 E c6 thé lam gidm sw cang thang, hoi hop, lo nghi va chitng dau vu.

Sinh t6 B6 c6 cong dung rat than ky, né lam giam duwgc phan 16n cac triéu
chitng khé & nhw néng gian that thuwong, chgt vui chgt buén, mét méi, dudi
sttc, chitng sung phu, chithg dau vi. Nhuwng nén nhé rang day 1a mot doc chat
néu uong qua nhiéu. Hay dung ding liéu lwgng ghi trén nhan thudc, va héi y
kién bac si néu ban mu6n uéng nhiéu hon.

Cac khoang chat nhw canxi va magié ciing gitp ich rat nhiéu. Canxi gitp
tranh khéi chitng chudt rit trong kinh ky. Magié gitp co thé tiéu thu canxi,
lam b6t thém an va gidm bét triéu chivng tinh khi thay doi bat thvong.

Ngoai ra, c6 mot sinh t6 ma ban chwa hé biét qua, tam goi la sinh t6 "lac
quan". Sinh t6 nay khi vao co thé sé tac dong 1én bo 6c, khién ban hét cam
giac chan nan, buén ba. Pay la mot axit amin tén la L-Tyrosyne. Dung mot
liéu tv 1.000 dén 3.000 mg chit nay vao budi sang mdi thitc day, sau do
chirng ntra tiéng, uéng thém mot vién B-complex nita, sé hét buon ngay.

Ngoai ra, cac hiéu thudc tay ciing cé ban thudc vién gom du loai sinh to
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chuyén tri chitng kh6 & nay, thuong goi nom na la balanced suplement for
PMS hodc PMS pills, dugc bay ban chung vdi cac loai sinh t6.

Khong thé kém ché dugc viéc bai tiét

Bénh nay tiéng Anh-My goi la "incontinence", nom na la mot trang thai
khong thé kiém ché dwgc viéc tiéu tiéu. That ra, khong nén goi dé la bénh, vi
ai trong ching ta ciing c6 nhu cau nay. Hay nhé lai lan cu6i cung ban bi...
"Tao Thdao rugt", cé phdi cling gan dén mitc khong kiém ché noi réi khong?
Nhitng ngudi bi chitng nay ciing vay, chi cé diéu hoi khac la sy kiém ché cua
ho qua yéu ma thoi.

Chitng nay xuat hién nhiéu & tré em, cting thuwong xady ra vdi nguoi gia,
nhung khong c6 nghia la né bé sot tat ca nhitng ngudi tré tudi khée manh.

Cac bac si xem chuyén nay nhu mot hién twgng tw nhién phai c6. Nhiéu
ong lai do thira cho con ngudi tw lam cho rac réi cudc doi. Tai sao phai co
nin? Phéi chang chi vi ngudi ta xdu hé ma thoi?

Khi con nho, mai lan "dai dam" hay "binh ra quan", ban thwong bi don, bi
mang, hodc it nhat cling bi trach nhe. Ldn 1én, khi gia nhap vao tap thé, ban
thdy do6 la mot hanh dong thiéu lich sy. Dan da, ban tao thanh théi quen ty
kém ché, va chi lam hanh dong bai tiét khi nao thoi gian, khong gian cho
phép ma thoi.

Vang, néu ap luc gia dinh, ap lyc xa hoi khién ban c6 thé "kém ché" dugc
thi bénh nay dau cé gi kho tri. Mot ngwoi chi can c6 mot y chi di manh, mot
chut kién thitc vé y hoc (ma ban sé c6 sau khi doc qua nhitng phwong phap
bén dudi) la c6 thé thuc hién hanh dong "kiém ché" nay khéng may kho
khan.

Nhitng loai thiec phdm can tranh

Tuy co thé mo6i nguwdi ¢ phan tng khac nhau trén tirng loai thy'c pham,
nhwng khong it thi nhiéu, viéc bai tiét ctia hau hét moi ngwdi déu bi kich thich
véi cac loai sau: rugu, ca phé va nwdc trai bwdi. Viéc hat thudc cling cé tac
dung an mon thanh cta bang quang, khién ta dé mac tiéu hon.

Giam can

Tuy chwa cé nhitng tai liéu chinh thitc chitng minh rang viéc gidm can c6
thé tang kha nang kiém ché chitng nhay bai tiét nay, nhung kinh nghiém tw
rat nhiéu nguwdi cho biét rang sau khi gidm can, ho c6 kha nang kiém ché
manh hon.

Luyén tap kha nang kiém ché cta cac co
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Phwong phap nay dugc bac si Arnold Kegel dé ra vao cudi thap nién 1940
v&i muc dich tap cho phu nit tw kiém ché trong va sau thoi ky mang thai. Qua
may muoi ndm duwgce ap dung va kiém chitng lién tuc, ngay nay, nguoi ta da
cong nhan no6 la mét trong nhitng phwong phap tot nhat gitip cho moi ngudi
chong lai chitng nay, bat ké nam hay nit, gia hay tré.

Phuong phap thuc tap:

- Hay dé moi bap thit khac trong nguwdi ban thw tha, khong dung chuit sitc
lwc nao trén nhitng bap thit nay.

- Tap trung sttc lye vao co tai hau moén, dong co nay lai (ban cé thé twdng
twgng lai cdm giac lic mudn dai tién, va dung co hau moén kiém ché lai).

- Lic dang di tiéu, hay dung sitc ctia co ong tiéu ngat dong nuwéc tiéu lai,
khi nwdc tiéu ngung, tha ra cho chay tiép, roi lai ngat lan nita. Lam nhw vay
nhiéu lan cho dén khi tiéu xong.

Moi ngay chirng bon nam lan, moi lan bo ra 2 phit, thie tap nhw trén véi
co hau mon, roi dén co ong tiéu, roi trd lai c@ hdu mon... Thyc tap nhuw vay
lién tuc moi ngay trong vong maét thang. Sau do, ban sé lai la ngwoi binh
thuwong, chitng nhay bai tiét hoan toan khong thé 1am kho ban nita.

birng hot hodng khi "n6" dén bat chgt

Nén nhd rang ban da thyc tdp mot thang, cdc co hau mén va ong tiéu
hoan toan do ban diéu khién. Néu mot lic bat chot nao do, "né" tu nhién tan
cong, hay binh tinh, van dung cac co cta ban ham né lai (va chac chan ban
lam dwgc). Chi can thanh cong mét lan, ban sé thanh cong vinh vién, va
nhitng lan sau cang lic cang kha hon.

Lap mot thoi khoa biéu va tao thanh théi quen

"N6" chi dén khi nhitng cho chita trong co thé ban twong doi day. Hay tap
mot théi quen vé bai tiét trong nhitng thoi khac nhat dinh cia mot ngay, lic
ma ban thwong phdi "chay" nhat. No6i chung, hdy chan dau n6 trudc khi "no"
c6 co hoi tan cong ban. Gitt thoi khéa biéu nay vai tuan dé co thé ban quen
di, va ban sé khong con bi tan cong bat chgt nita.

Nhitng ltic ho hodc chay miii

Day la nhitng lic "né" dé vot ra nhat. Binh tinh, hdy chan con ho hay
nhdy mii lai mot gidy, van dung cac co caa ban siét chat lai cac noi bai tiét,
r6i mai tha cho con ho hodc chay miii dugc thodi mai. Sy dién ta nay c6 vé
hoi rwom ra, nhung trén thye té dé lam hon nhiéu, ban thir xem.

Hay lam mdt quyén "nhat ky an uéng va bai tiét"

Co thé ctia m6i con nguwdi c6 phan ng khac nhau vé tirng loai thirc pham,
vi thé ngoai cac thuwc pham pho thong, chi c6 ban méi biét dwgc co thé cna
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ban bi nhay cam vd6i loai thitc an, thirc uéng nao.

Lam mot quyén s6 nho, moi ngay ghi lai tat ca nhitng thi minh an uong,
vao gid nao. bong thoi ghi lai gio gidc di tiéu tién, dai tién, nhiéu hay it, c6
phai chay hay khéng... Tiép tuc nhw vay trong vai tuan. Sau thdoi gian nay hay
md& ra xem lai, ban sé thay rat r6 rang loai thitc an, thitc uéng nao c6 anh
huwéng té hai nhat, va dirng tiéu thu no nita.

Bénh m& mau

Do la hién twgng muc cholesterol trong mau cao hon binh thwong.
Cholesterol 1a mot loai chat sét, mau vang, c6 goc md, hién dién trong mau
ctia bat citr nguwoi nao. Khi chat nay cé qua nhiéu, né c6 khuynh huwéng bam
vao thanh ctia mach mau, két qua la duwong di ctia mau bi thu hep lai, c6 khi
bi nghén, khong lwu théng dugc... Ngwoi bénh cé thé bi nhitng triéu ching
nhw dau tim cap tinh, tring gié hay xuat huyét ndo, cao ap huyét va mét s6
bénh nguy hiém khéc.

That ra, chat cholesterol khong phai hoan toan can duwgc loai trir han trong
mau. Nguogc lai, né dong mot vai tro twong doi quan trong trong co thé ban.
Chinh chat nay kich thich sy san xuat cac té bao mdi va kich thich t6 caa co
thé; n6 con dong vai tro 16p mang bao vé cac té bao than kinh... Chat nay
khong phai hoan toan c6 hai, n6 chi gay nguy hai khi qua duv thtra.

Ban khong phai la bac si, ciing nhw da s6 nhitng ngwoi binh thwong khac,
khi nghe néi dén chit cholesterol la it nhiéu cling c6 ac cam véi nd, va cling
phap phong lo sg vé lugng cholesterol trong nguwdi minh c6 cao qua hay
khong?

That ra, cholesterol cé nhiéu loai, c6 loai t6t, loai xau. Trwdc hét, ngudi ta
phan biét cholesterol trong thwc pham va cholesterol trong co thé. Boi véi
loai trong thywc pham (dietary cholesterol), trung binh mot ngwdi khong nén
tiéu thu qua 300 mg moi ngay. Doi vdi loai trong co thé (serum cholesterol),
mutc tot nhat la 180. Néu con s6 nay cao hon 200, ban bat dau phai can than.

Cholesterol trong co thé gom LDL va HDL.

- LDL (Low Density Lipoprotein) la loai c6 hai, chinh n6 gay ra ching
nghén mach mau, nguyén nhan chinh cta cac bénh tim va xuat huyét nao.

- HDL (High Density Lipoprotein) c6 ich cho b may tuan hoan cta co
thé, c6 nhiéu trong mau cang tot.

Dén bac si hay bénh vién mo6i nam hai lan dé do mitc cholesterol cta
minh la m6t chuyén rat can thiét. Nhitng phwong phap dé cap duéi day sé
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giup ich cho ban trong viéc ty lam gidm mitc cholesterol cé hai trong co thé:

Bét an mo lai

Bac si John Larosa, Cha tich Uy ban dinh dudng ctia Hiép hdi Bao vé tim
My, tim thay trong thwc pham cé ba thi anh hwéng rat 16n dén trén mic
cholesterol trong co thé: Saturated fat (m& kho tan), Polyunsaturated fat (m&
dé tan) va Dietary cholesterol (cholesterol trong thuc pham).

Qua cac thi nghiém va kinh nghiém cua cac bac si trén toan thé gidi,
nguoi ta dac két dugce cac két qua sau day:

- Viéc dung nhiéu Saturated fat sé lam mitc cholesterol trong mau cao
hon.

- Viéc dung nhiéu Polyunsaturated fat sé lam mitc cholesterol trong mau
giam xuong.

- Dietary cholesterol cling lam tang mic cholesterol mau nhung khong
bang Saturated fat.

Mot s6 chuyén gia khac cling dong y rang, Saturated fat la chat nguy
hiém nhat cho mtc cholesterol ctia ban, n6 thwong nang mitc cholesterol 1én
cao gap ba lan so véi Dietary cholesterol trong thwc pham. Saturated fat
thwong c6 trong md, thit, va sita ctia dong vat, nwéc cot dwra, trai bo
(avocado). Polyunsaturated fat c6 nhiéu trong cac loai dau bap, dau dau
nanh...

Két qud trén dwa ra mot két ludn rat rd rang: Tritng ga tuy c6 nhiéu
cholesterol nhung sé khong nang mitc cholesterol trong co thé ban lén cao
hon chat ma&.

Hay ndu nwdéng bang dau Canola

Cac loai dau olive, dau lac, dau Canola... chita Monounsaturated fat.
Trwdc ddy, nguwoi ta nghi rang chat nay khong anh hwdng dén mic
cholesterol trong co thé ngudi. Nhung trong nhitng nghién citu mdi nhat,
nhitng ngwoi dung nhiéu Monunsaturated fat lai c6 mitc cholesterol thap hon
ca nhitng ngwoi hoan toan khong an chiat mé nao! Monounsaturated fat con
c6 tac dung lam giam cholesterol xau LDL va giit nguyén loai t6t HDL.

Nhin chung, cing la dau ran nhwng néu dau dira hoan toan c6 hai thi dau
olive hodc canola lai c6 lgi rat nhiéu. Lam sao dé phan biét?... Cach duy nhat
la ban phdi doc bang thanh phan cau ctia tirng loai dau. Hién nay trong tat ca
nhitng loai dau thi dau Canola la it m& nhat. N6 chita nhiéu Polyunsaturated
va Monounsaturated fat va chi c6 5% Saturated fat - bang phan ntta cac loai
dau khac.

Hay dé y trong lwgng cia ban
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Pa s0 dan 6ng nghi rang, gidam can la chuyén lam cam cua quy ba; dan
ong thi can gi gitt cho than hinh dep! Ho da sai lam 16n khi nghi nhw vay. Két
qua cta nhiéu cudc nghién cttu 16n cho thdy, khi mot nguwdi 16n tang thém 1
kg, mitc cholesterol ctia ho tang 1én 2 s6. Diéu nay cé nghia la néu mot nguoi
dan 6ng c6 sic khoe binh thuwong véi so do cholesterol 180, chi can 1én can
chtrng 10 kg thoi, mitc cholesterol da vot 1én trén 200. Va ngudi dé bat dau
phai dé phong nhitng bénh dau tim, cao huyét 4p, xuat huyét nao!!!

Bé6t an tritng ga, tom, cua

Long do tréng ga chita trung binh 250 - 300 mg cholesterol. Tom, cua...
thwong chita nhiéu cholesterol hon nita. Nhitng chat trén tuy nhiéu
cholesterol nhing mitc nguy hai van con thua md, thit va sita, bo, ph6 mat.

MOoi tudn dirng an hon 3 long do tritng (long trang thi an bao nhiéu ciing
dugc, vi hoan toan khong cé cholesterol).

Ca-phé, thudc 14 c6 hai

Moi nghién cttu vé y hoc déu khuyén chiing ta nén bo théi quen hiit thudc
14, va that sy da chitng minh rang né cé tac dung xau trén hau hét moi cho
cta co thé. Hut thudc 14 khién mitc cholesterol cao hon? Chuyén hoi khé tin,
nhung két qua nghién cttu tai Thuy Dién da cho thay diéu nay la ding. Nguoi
hat thuée thwong c6 mirc HDL thdp va mitc LDL cao. Tai New Orleans,
Louisiana, cac thi nghiém cho thay chi can hit 3-4 diéu thuéc moi ngay la c6
thé dwa mirc cholesterol 1én cao vot.

Ca phé ciling khong la ngoai 1€. Mitc cholesterol sé cao hon & nhitng
ngwoi thuong xuyén dung nd, nhat la v4i ngwoi moi ngay uéng hon 2 ly ca
phe.

Cac thyc pham, thuéc men cé tac dung ha cholesterol

Mot trong nhitng yéu t6 khién da s6 ngwdi chdu A it chét vi bénh tim va
c6 miic cholesterol thap hon ngudi chau Au chinh 1a gao, loai thy'c pham ho
an hang ngay. Thi nghiém trén loai chu6t dwgc an cam gao trong thoi gian dai
cho thay, chiing c6 s6 do cholesterol thap hon 25% so v6i nhitng con chuot
khong an cam gao.

Nguoi Mexico ciing vay. Thirc an chinh ctia ho la dau. Thi nghiém tai Dai
hoc y khoa Kentucky cho thay, chi can an hon mot bat dau moi ngay, sau
khoang 20 ngay, muc cholesterol da giam dwogc 20%.

S4, mén gia vi théng thuwong, cling gop phan vao viéc gidam mic
cholesterol twong do6i dang ké, khoang 12%.

Than hoat tinh (activated charoal) cé tdc dung rat hitu hiéu trén
cholesterol. Thi nghiém cho thdy, c6 nguoi da giam dwgce gan 50% lwong
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cholesterol c6 hai LDL sau khi uéng moi ngay 2 lan, moéi lan 7 g than nghién
nho, lién tuc trong mot thang.

Téi cling la mot trong nhitng vi thudc t6t cho mitc cholesterol. Néu ban
an toéi song déu dan moi ngay chirng vai tép (khoang 1,2 g), sau nita nam sé
thdy mitc cholesterol ha di rat dang ké (tir 20% dén 30%).

Ngoai ra, cac thyc pham khac nhw bap, ca rét, tra... cling gitip gidam mic
cholesterol rat nhiéu. Cac rau cai c6 mau xanh dam va cac trai cay chira nhiéu
sinh t6 C nhu cam, chanh, quit, bwdi, ca chua, dau, khoai tdy... c6 kha nang
lam tang lvgng HDL (cholesterol tot) 1én.

Ngoai ra, mot diéu dang ngac nhién la stta gay cling c6 cong dung lam ha
cholesterol 10% - 20% sau vai thang.

Tap thé duc

Vii khi cu6i cuing nay c6 thé lam ban két thiic tran chién mau le hon rat
nhiéu. Nguwoi ta da lam thi nghiém trén hai nguwdi, cung an nhitng thyc pham
giong nhau dé lam gidm mitc cholesterol, nhwng trong d6 c6 mot ngudi tap
thé duc bang cach chay b6 hang ngay. Két quaqua ngudi khong chay bé phai
mat gap 3 lan thoi gian dé dua mitc cholesterol thap bang ngudi chay bd.

Tap thé duc va an uéng diéu do van la bi quyét dwdng sinh t6t nhat, du
ban séng trong bat ¢t thdi dai nao, & bat c noi dau...

Meo vat:

Mudn giam nhanh Iwgng cholesterol trong co thé? Moi ngay uéng mat
vién sinh t6 E (tr 100 IU dén 400 IU). Mot thang sau do lai mitc cholesterol,
sé thay phép la. Can ci¢ y hoc: Két qua thi nghiém cho thay sinh t6 E c6 tac
dung nang cao lvgng HDL trong co thé mot cach rat nhanh chéng

Bénh béo phi

MOoi sang, Hoang hau Trai Tao - me ghé ctia cong chida Bach Tuyét -déu
thitc day s6m, trang diém va dén ditng trwdc guwong than: "Hoi Than Guong,
trong thién ha ai 1a ngwoi dep nhat"? Mudn lan nhv mot, gwong than déu
trung thanh tra 10i: "Thwa Hoang hau, ba la nguwdi dep nhat trén doi". Cho dén
mot budi sang kia, nhu thwong 1€, Hoang hau hoi gwong than: "H&i Than
Guong, trong thién ha ai la nguwdi dep nhat?" Than Guwong nhin ba, ngam
nghia mot hoi roéi tra 10i: "Ui cha, thua Hoang hau, dui ba m& nhiéu qua!"...

Trong budi sang dinh ménh nay ctia Hoang hau Trai Téo, cling nhv cta
nhiéu phu nit, that 1a khé dién ta cai cam giac sitng so, chét diéng khi thay hai
bén dui minh, gan cho6 hai ban tay budng thong xudéng, khong con thon tha

http://tieulun.hopto.org



nita ma dot nhién nd phi ra nhw c6 ai gan mot bong béong chita toan m& vao
noi do. Chang con nghi ngd gi nita, ban bi chitng bénh ph6é thong nhat:
Cellutite, dich van tat la tii m&, dich van chwong mot chut 1a bénh béo phi.

O cin bénh nay c6 sy ting trwéng cia 6 tii md ndm trén nhitng chd dep
nhat, dang yéu nhat ctia nguwoi phu nit 1a hai bén dui, hai bén phan mong
dudi, va hai bén canh tay (choé con chudt, phia trong). Si né to ra ctia nhitng
tii m& nay la nguyén nhan chinh huy hoai nhitng dwong cong cta phu nit.

Bac si Paul Lazas, gido s Pai hoc y khoa Chicago, nhin nhan rang bénh
béo phi thyc sy gay nén do nhitng tui md. Chung dugc hinh thanh do nhu
dong 16i kéo ctia cac té€ bao hinh sgi dinh & mat dwéi da; cac té bao nay tao ra
nhitng nhu dong kéo 16p da vao trong va day md ra ngoai. Pa s6 phu nit dé bi
bénh nay hon dan 6ng, vi ho c6 nhiéu m& hon; cac bap thit & dui, mong va
canh tay lai khong ctrng ran bang dan ong.

Tot nhat 1a ban nén giit than thé, dirng bi cac tti nay xam chiém vi mot
khi ching da phat trién roi, rat khé ma lam chiing tiéu mat hoan toan. Du sao,
ngoai chuyén giai phau hoac di hit m@&, cac phwong phap dwdi day sé gitip
ban khong it trong cudc chién dai dang vdi nhitng tii md nay.

Giam can

Di nhién, viéc gidm can lic nao cling 1a mot phwong phap tét cho nhitng
nguwoi bi bénh béo phi. Nén hiéu rang sw gidm can nay can phai dan da, déu
dan. Du ban xudng can rat nhiéu, chi mot ty 1é nhé trong lwgng md& mat di
thudc vé cac tii md nay.

Ban can an nhiéu trdi cay va rau cai, cang it m¢ cang t6t. Viéc an udng
nhw vay c6 thé tay cac chat thang dw lau ngay trong co thé ban, lam can bang
lwgng hoa chat trong co thé va tir dé gidm to6i da lwgng md& san xuat. Can git
théi quen nay trong mot thoi gian dai méi mong tiéu trv hét lwvgng md duv &
cdac tui do.

Ngam nuwdc mudi

Mot sO chuyén vién lam nghé san séc da cho biét viéc ngam minh chirng
20-30 phit trong bon nwéc néng pha 250 g mudi an c6 thé lam co thé nhe
nhang hon va da cling min hon. Nhung nén hiéu day chi la phwong phap tam
thoi, khong co tac dung lau dai.

Dam bao chat lvgng ctia hé thong tiéu hoa

Kinh nghiém cta cac chuyén vién trén cting cho thay, nhitng ngudi hay bi
bénh tdo bén thuwong dé bi tii m& hon ngwoi khac. Nguwoi ta dua ra gia thiét
rang, khi thitc dn qua duwong rudt nhanh, co thé khong cé du thi gio hap thu
chat ma trong thitc an.
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Mubn lam thitc an di chuyén nhanh hon, ban can an nhiéu thic an cé chat
x0 nhu rau cadi, trai cay va cac loai dau (thwong cac phu nt A chiu van c6
than hinh manh khanh hon phu nit Au chau, c6 1& do théi quen an it thit,
nhiéu rau).

Viéc uéng nhiéu nwdc da cling c6 anh hwong dén tdéc do di chuyén cua
thitc an. Nhitng chuyén vién gidm can dwa ra ly ludn rang, nuwéc da lam
dwong rudt co lai va gidm toc do thitc an di qua co thé. Ly luan tuy chwa
duwgc y hoc chitng minh nhung trén thuc t€ da cho két qua. Tai nhitng vién
san s6c da va lam gidm can, ngwoi ta 4p dung quy luat nay gan nhu triét dé.

Giup cho da bai tiét chat du thira trong co thé

Theo kinh nghiém ctia cac chuyén vién san soc da, song song vdi duwong
rudt, da dong mot vai tro quan trong trong su bai tiét md va nhitng chat can
ba. Khi da bai tiét ra nhiéu md&, ban c6 thé b6t lo lang vé nhitng tii m& thang
dw cang ngay cang to hon ctia minh. Hiéu nang bai tiét cia da c6 thé tang lén
nho nhitng viéc sau:

- Udng nhiéu nuwdc lanh (khoang hai lit moi ngay).

- birng an man. Chat mudi c6 tac dung gitt nwdc lai trong co thé.

Dé két luan, ban can hiéu rang ngoai viéc giai phau, y hoc khong cé cach
nao khac dé lay tii m& duw nay ra, néu ban khong tw khép minh vao mot ky
luat tuyét doi trong viéc an udng hang ngay.

Meo vat:

Co6 mot loai thy'e pham cang an nhiéu cang bét béo. D6 la dau (bat ci loai
dau nao, ludc, nau canh, nau ragu...). Pau co6 rat it calo va rat nhiéu chat xo,
vira tot cho dwong tiéu hoa, vira lam bét béo.

Bénh mat ngu

Ban nam trén giwong, dong ho chi 2 gio khuya, va ban dang hoan toan
tinh tdo. Pang 1€ ban da ngu ti* mady tiéng dong ho trwdc, con budén ngu kéo
dai lam ban cdm thay mi mat nang triu. Nhung khong hiéu sao khi dat lung
xuong giwong thi con buén ngu lai hoan toan tan bién. Pau 6c ban bat dau
suy nghi. Ban suy nghi nhiéu viéc, tir viéc no sang viéc kia... cang ltic ban
cang thdy tinh tdo hon! Nhiéu lan ban da c6 nham nghién mat, c6 xua duoi
nhitng tv twdng ra khdi dau va muon roi that nhanh vao gidc nga... Nhung
cudi cung nhitng nghi nggi quay cuéng do6 da trd lai, ban khong tai nao do
minh vao gidc ngu dugc...

Chuyén nay that ra khong c6 gi la, né cling chang phai la mot can bénh.
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Chang qua ban chi gop mat thém vao trong s6 hang triéu nguoi trén thé gidi
€O cung trieu chirng nay ma thoi.

Khoang vai mwoi nam treéc day, khi mot bénh nhan than phién la bi mat
ngu, bac si thuwong cho ngay mot don thudc nga. Ngay nay, khoa hoc tién bo
hon, ngudi ta bat dau di tim nguyén nhan cua chitng mat nga va tim dwoc
nhitng phuwong phap hay hon, phu hop véi ty nhién hon, cling it nguy hai hon
dé gitip nhitng ngwdi mat nga tim dwgc mot giac ngua binh an, khée manh.

Ban bi mat nga? Hay theo nhitng phwong phap don gian duwéi day.

Co6 mot gio giac di ngt nhat dinh moi ngay

Gidc ngu la chuyén ty nhién phai cé cia con ngudi trong mot chu ky 24
gio, cac bac si chuyén khoa néi nhu vay. Ban nén ty dit cho minh gid giac di
ngu nhat dinh trong moéi ngay. Pirng dé nhirng dip tha 16ng cudi tuan lam xao
tron thoi khoa biéu cia minh. T6i thit bay di dy mot budi tiéc vé khuya, sau
do6 lai xem mot chwong trinh TV hap dan. Diéu nay bdo dam rang ban kho
tim lai gidc nga ding gio vao toi cha nhat dé co thé thitc day sém vao sang
thi hai.

Hay tim s6 gidc nga vira di cho minh; va dirng phi thi gio "lén giwong
sodm" hodc "nam nuwéng" trén giwong

Ban nén tap thoéi quen khi nam 1én giwvong la nga ngay, ciing nhw khi da
thitc thi dirng nan lai trén givong. Théi quen nay gitp cho ban tranh khoi
nhitng dém tran troc mat ngu.

Co thé moi con ngudi khac nhau. Khong hé c6 con s6 nao an dinh s6 gio
ngu can thiét moi ngay la 7 hay 8 tiéng nhu nhiéu nguwoi lam twdng. Mot hai
nhi m@i ra doi c6 thé ngua vui hon 15 tiéng moi ngay. SO gio ngu nay giam lai
con chirng 9 tiéng khi diva bé 1én mudi. Khi 16n tudi, giac ngt trung binh moi
dém chi con khoang 5 tiéng.

Do la con s6 chung chung. Néu ban & tudi tredng thanh va c6 théi quen
ngu moi ngay 5 tiéng?... Con s6 nay chang co6 gi la qua it hay qua thiéu. Mot
ngwoi khac cung tudi ban lai cé gidc ngu kéo dai hon 10 tiéng? Gidc ngt nay
cling khong han la nhiéu. Moéi ngudi c6 mot co thé khac nhau. Khoa hoc ciing
nhv y hoc khéng hé 4n dinh s6 gio nao cho gidc ngu ca.

Ban c6 thé ngu 5 hay 10 tiéng, hodc it hon, hodc nhiéu hon, mién sao co
thé khong thdy méi mét, khong buon ngu, khong ngap dai trong ngay hom
sau la dugc. D€ biét dwgc s6 gio nga can thiét cho co thé minh, hay lam theo
phuong phap sau day:

Trwdc hét, dat mot s6 gio ngu hoi it hon ban thwong ngta mot chat. Gia st
ban c6 théi quen vao givong lic 11 gio dém, tinh day luc 7 gio sang (nhung
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thwong hay thitc gidc nira dém), hdy dat cho minh gio gidc méi. Thay vi vao
givong lic 11 gig, hay thir 1én givong lic 12 gid, va van dé dong ho bao thic
vao 7 gio sang. Néu ngay hom sau ban khong hé c6 cam gidc buén nga hay
mét mai, thi gidc ngu 7 tiéng cé thé hodc vira da, hodc hoi duw cho ban. Bém
hom dé6 thi di nga tré hon 15 phit nita va van thiec ddy 7 gio sang... Tiép tuc
moi dém nhw vay cho dén khi ban cam thay hoi buoén nga vao ban ngay. S6
gi0 ngl cua dém chét cong thém 15 phit chinh la giac ngi ma co thé ban
can. V@i sO gid nay, ban sé ngt mot hoi t6i sang ma khong con tran troc hay
thitc gidc nira dém nita.

Twong tw, néu sau khi gidm gidc ngu lai mé6t tiéng, ban cdm thay buon
ngu vao ngay hom sau, hdy di nga sém hon moi ngay 15 phut cho dén khi
khong con cam giac buén ngu ban ngay nita. S6 gio nga dém cudi cung chinh
la gidc ngu can thiét.

Sau khi da biét duwgc s6 gio ngu can cho co thé minh, hay tap théi quen
1én giwvong dung gio va thitc day diung gio (du la ngay cha nhat hay thi bay).

Néu vi ly do nao d6 ma c6 dém ban phai 1én giwong hoi tré, dirng nam
nuwéng dé bu vao cho bi mat trong budi sang, ma hay 1én giwvdng sém hon mot
chut vao t6i hom sau.

Mubn lo nghi, tinh toan, hdy lam trudc khi 1én givong

Ly do gay mat ngu pho bién nhat la sy lo nghi, tinh todn dé lam mdt viéc
gi. Ngay mai c6 mot budi hop quan trong chang han, phai dat ké hoach ra
sao? Phai ndi thé nao cho c6 két qua? Sau d6 phwong phap hanh dong thé
nao? Chuyén nay don gian thoi. Sau gid com chiéu, hay ngoi tai ban gidy hay
phong khach ma suy nghi that chu ddo trong mot hai tiéng. Chi suy nghi
nhitng gi can lam cho ngay mai thdi, dirng nghi xa qua. Viéc can lam vao
ngay kia nén dé danh suy nghi vao chiéu mai. Pitng dé tam tri ban phiéu luu,
nhiéu lic lai di vao twdng twong hay mo mong.

Chang han nhu ngay mai cong ty ban sé ky mot giao keo xuat khau, sé
can nhitng gidy to nay, sé can xem xét ky nhitng viéc nay... thé thoi. Bing dé
tam tri lang thang vé két qua cua giao kéo. Ngung lai!... Nhitng chuyén nay
chac chan lam ban mat ngu.

Ping bién phong ngt thanh phong lam viéc, phong an hay phong hoi
nghi

bung dem sach v, tai lieu vao nghién ctu trén givong. Pung doc sach,
dirng xem TV, dirng an trén giwvong, dirng ban bac, thdo luan, hodc cai va vai
vo hay chong trén giwong. Chiéc giwong chi nén dung dé ngu, va nén tap théi
quen chi lén givong truedc giac nga toi da 15 phuit.
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Tranh ca phe, tra dam...

Tat cad cac nwdc udng hodc thyc pham chita chat cafein nhw nwéc ngot,
nuwéc chocolate, tra... déu khong nén dung vao bubi chiéu sau 4 gio. Nhat la
tra dam nhiéu lic con c6 tdc dung manh hon ca phé nita.

Dirng udng rugu

Ruou ¢6 tac dung xoa diu than kinh va lam dé buén nga. Nhiéu ngudi c6
théi quen udng rugu dé tim giac ngd. Viéc nay khong tot vi co thé tao thanh
théi quen ghién rwgu. Bén mot mirc d6 nao do, co thé ban sé tir chéi khong
chiu ngu khi khéng c6 rwgu do vao. Mat khac, ngwdi udéng nhiéu rugu sé ngu
say lic con men ruwgu, va thwong thitc day nira dém, khi men rigu da tan hét.

Mot sb cac thudc tri bénh (nhw thudc xit tri hen) cling c6 thé lam ban tran
troc kho ngt. Néu dang dung thudc, hay hoi bac si vé phan tng phu cta thudc
khi ban khéng tim ra nguyén nhan mat ngu cta minh.

An vit s& dé ngti hon

Mot chit banh nhat, mot phan trai cady hoac mét ly sita am trudc gio ngu
chtrng hai tiéng thudng gitip ban dé roi vao giac ngi hon. Nhung tranh dirng
an ngot vi chat dwong vao mau sé cung cap nhiéu nang lwgng va lam ban kho
ngu. Néu da c6 tudi, viec uong nhiéu chat long tredc gio ngu cling khong tot
vi no sé danh thirc ban day nita dém dé di... toilet!

Lam co thé moi mét sé dé ngt hon

Ngu la phan &ng ty nhién cua co thé dé lay lai thang bang cho co thé. Mat
ngay hoat dong chan tay nhiéu thwong mang lai mot gidc ng ngon vao budi
t0i. Viéc di bo hay di xe dap vong quanh khu pho vao budi chiéu sé giip giac
ngu dén dé dang hon. Cam giac ra roi sau khi lam tinh ciling dé dwa ban vao
gidc ngu.

Anh huéng ctia nhiét do

Ban c6 dé y rang sy mat ngu thuwong xdy ra vao nhitng ngay tré troi
khong? Nhiét do dong vai tro quan trong trong giac ngu. Kinh nghiém cua
cac chuyén gia nghién citu vé than nhiét cho thay, nhiét do trong co thé
thwong 1én cao nhat vao lic nhitng hoat dong & mirc do cao, va ha xuéng thap
nhat trong giac ngu.

Gan nhu mot phan tng ty nhién, co thé cdm thay buon ngu khi than nhiét
bat dau ha xuéng. Hay tam nwdc néng trude khi ngh chirng vai tiéng dé than
nhiét cao hon, va sé ha nhiéu hon dé tao con buon ngu sau do.

Viéc mdc quan ao that mong hodc udéng mét céc nwdc lanh ciing cé cong
dung twong ty - lam than nhiét giam xudng dé gitip co thé dé roi vao gidc ngu
hon.

http://tieulun.hopto.org



Cac ky thuat dan dat vao gidc ngu

Ban titng nghe no6i thudt thdi mién, yoga hodc viéc dém ctru c6 thé dua
nguoi ta vao giac nga hét sitc nhanh chéng. Biéu nay c6 that va khong co gi
la. Nhitng viéc nay déu nham muc dich tao cho ban sy chan nan, dé t do,
con buon nga phat sinh.

Ngoai ra, gidc nga con la mot phan &ng ty nhién cta co thé nham chong
lai nhitng thit ma né khong thich chiu dung. O x néng, ngudi ta thudng ngu
tra. Ban ngu guc khi xem mot phim qua té, hay khi nghe giong giang bai
déu déu cua mot 6ng thay gido dd... Khi budn chan, that bai, ngudi ta thuwong
"ngu cho quen doi"!...

Hay lam bai todn theo chiéu ngugc lai, hdy lam cho co thé ban chan nén,
mét moi, va né sé ngu.

- Nghe nhac hoa tdu c6 dién. Day la loai nhac nghe am tai, thwong khéng
tao mot kich thich gi khac ngoai tiéng déu déu ctia am nhac. Bung nghe nhac
hay nhw Love-Story, Greenfield, Romeo & Juliet... vi nhitng ban nay tuy ém
diu nhueng thwong lam ban nhé dén.. mot ngwdi tinh, mét chuyén tinh, va
nguoi tinh nay sé lam ban mat nga. Twong ty véi loai nhac hoa tau déu déu
nay, ban nén tim mua nhitng cuon bang thu tiéng séng vo, tiéng thac nudc,
tiéng thong reo... dé ru ban vao giac ngu.

- Nghe hodc xem mot cai gi nham chan. Hay nghe mot cuon bang thoai
kich hodc cai lwvong ma minh da nghe di nghe lai nhiéu lan. M& TV lén tim
mot dai nao khéng cé phim ban sting, ddm da hay hon hit say swra ma chi c6
cO xuwdng ngon vién noi chuyén, va noi nhitng chuyén ban khong thich nghe.

- Xem TV 12 mot trong nhitng phuong phap théi mién. Anh sang ctia man
anh TV thudng lam ban di vao gidc ngt nhanh hon truong hgp chi nghe tiéng
noi.

- Boc mot cudn sach that do, that kho khan la mot phwong phap hay dé
dwa ban vao giac ngu. Ban ciing c6 thé trau doi Anh ngit bang cach dém
trwde khi di ng, nam trén givong hoc thude long... mot trang ty dién. Sao lai
dén mot trang?. D€ lam ban chan nan va sé phai ngu!

- Yoga: Nam trén giwong, tap trung tw twdng vao hoi thd. Hay hit mot hoi
cham cham dé cho khong khi tir tr qua miii r6i nhe nhang lan xuéng long
nguc. Gitr lai, dém tiv 1 dén 3, roi tr tir thd ra that nhe nhang, that sau, ép cho
hét khong khi ra khéi 16ng ngwe. Tiép tuc hit vao thé ra nhuw vay 300 lan (ban
sé ngu trudc khi dén lan thiy 200).

- Bém ctru. Twdng twgng tredc mat ban c6 mot dan ctru 100 con dang sap
hang nhdy qua mot than cdy nga dudi dat. Dém tir con dau tién dén con cudi
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cung.

Néu ban da tht dung phuwong phap dém cttu ma khéng c6 hiéu qua, hay
thit cach mdi xem: dém cach 7 so6 tir s6 999 tré vé s6 khong (999, 992, 985,
978... va ban sé ngu truwdc khi dén s6 500).

Meo vat:

Uong 200 mg chat magié cung véi 25 mg sinh t6 B6 khoang 2 tiéng truéc
khi di ngua dé tranh viéc tran troc trén giwong. Co thé tang liéu lwgng trén gap
do6i néu can (va chi gap doi la toi da).

Magié la mot khoang chat giong nhw sat (iron), dong (copper), kém
(zinc)... c6 thé tim thay & bat ct tiém thudc tay nao.

Luu y: Sinh t6 B6 udng qua nhiéu sé c6 hai. Nhé tuan theo cach dung trén
nhan thudc.

Mui hoi trong nguoi

Mui hoi trong nguwdi phat ra tir nhitng cho kin nhw nach, hang..., dé 1a mét
chuyén hét sirc ty nhién. Bat cit sinh vat nao cling c6 mui hoi dac biét cta
ching. Nhu & loai chon céo, loai cho, meo, chudt..., d6 chang qua la mot
phan biét ty nhién gitta giong duc va giong cai. Thwong mui nay mang dac
tinh khéu ggi duc tinh véi muc dich don gian la truyén giong.

Du sao, @ ky nguyén cta ching ta, s khéu ggi vé duc tinh cia loai ngwoi
da tién mot mirc kha xa. Nguwoi ta khong con dung mui hoi nay dé goi tinh
nhw nhitng loai vat khac nira. Trai lai, con ngudi cé6 khuynh huwéng muon che
giau mui hoi nay...

Viéc nay dé dang thoi, & cudi thé ky thit 20. Vi su tién bo vugt buc cua
khoa hoc, chiing ta c6 nhiéu cach khac nhau.

Tam rira dé giét vi khuan

Mui hoi thuwong tao ra do sy phoi hgp ciia moé hoi va vi khuan. Ban nén
tam rta thwong xuyén, rira nhitng cho kin bang nwdc va xa phong. Nén dung
xa phong loai khit mui hoi, loai nay duwgc ché tao dac biét, c6 kha nang ngan
chan sy phat trién cta vi khuan tao mui hoi. Di nhién, mua hé ban thuvong do
nhiéu mo6 h6i hon mua dong. Vi thé, nén tam rira nhiéu hon vao mua hé; ngay
hai Ian, mdt vao budi sang, mdt vao budi toi la hay nhat.

Madc quan o vai va thay doi thuwong xuyén

Mui hoi cé thé hét do sy tam gbi thwong xuyén, nhung néu sau dé ban
tiép tuc mac lai y phuc cii thi that chang c6 gi khac biét. M6 hoi va vi khuan
tiép tuc sinh san trong quan 4o c6 thé tao mui héi nang né hon.
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Thwong vi khuan sinh san mau le trong nhitng diéu kién néng va am. Néu
ban hay mdc quan do bang nhitng loai nylon hay to sgi nhan tao thi ty ban da
tao nén diéu kién ly twédng cho cac vi khuan nay. Hay mdc quan do (nhat la
quan ao 16t) bang vai c6 thé thim mo hoi, nhd thay déi thwong xuyén.

Dung thu6c chéng mo hoi

Néu ban bi chitng héi nach, han ban da tirng thit qua mot vai loai thudc
trir mui hoi (deodorant). Thudc nay c6 thé mua dé dang tai cac chg hodc cac
tiém thuoc tdy duwéi dang thuoc nuwdce xit, hodc kem thoa vao dwdi nach.

Deodrant la mot loai héa chat c6 thé bam 1au trén phan da & cho kin ctia
ban, n6 cé cong dung giét chét cac vi khuan tao nén mui hoi. Thuong thi loai
nay rat c6 cong hiéu déi vai hau hét moi ngudi. (Lwu y: viéc xai Deodorant
qua nhiéu c6 thé gay 16 da).

C6 nhitng Iic ban bi chdy mo hoi hoi nhiéu, lam thuéc deodorant bi cuén
troi di va khong con tac dung nita (thwong vao nhitng ngay nong bic). Ban
can dung thuéc chong mo hoi trong treong hgp nay. Thuéc chéng mo hoi
thwong cé ban tai cac tiém thudc tdy (goi la antiperspirant). Thong thuwdong
cac antiperspirant c6 tron chung vdi deodorant dé lam ca 2 viéc mét lic, giam
mo hoi va giét vi khuan. Ban c6 thé hoi dugc si tai tiém thudc dé rdo hon vé
nhitng loai nay.

Nhin chung, mua dong ban can deodorant, mua hé ban c6 thé can mot
loai thudc c6 tra tron 2 thit deodorant va antiperspirant. Xem ky nhan hiéu
cta thudc vé thanh phan ciu tao tredc khi mua.

Néu da ban bi 16 khi dung deodorant?

Nhiéu ngwoi 6 lan da qua mong va dé bi 16 khi dung thuéc khit mui hoi
(deodorant). Néu ban bi van dé nay, cé thé dén cac tiém thuoc tdy tim mua
loai kem khang sinh thoa ngoai da (topical antibiotic cream). Loai kem nay
giong hét nhu cac thuéc deodorant, chi khac la khong tron chung véi dau
thom, va chinh dau thom nay thwdng gay 16 da.

Luu y: Néu ban khong thich xai cac loai thudc thoa hoac xit cia My, cé
thé dung thit mot loai mudi dac biét do Phap bao ché tén la Le Crystal
Natural, c6 ban tai hang my pham cua cac shopping 16n. Loai mudi nay c6
kha nang giét vi trung va khong lam 1§ da.

Mui hoi c6 thé gy ra do thitc an
Ban khong la gi mui ca ri phat ra t* nguwoi dn B9, hodc mui hanh song

phat ra tt* nguoi Iran... Béi véi ngudi Viét-Nam, mot s6 bi mui hoi do an ca
qua nhiéu... Nhin chung, néu ban bi van dé mui hoi, nén kiéng an ca va cac
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gia vi ndng mui nhu hanh, toi, ca ri...

Tranh xtc dong nhiéu

Mot nguoi khi ¢ trong trang thai kich thich duc tinh thwong c6 khuynh
hwéng chdy mo hoi nhiéu hon. Sy héi hdp, lo s¢ hay néng ndy, linh quynh...
déu lam cac tuyén mo hoi hoat dong manh.

Ban sap phai di phéng van tim viéc lam, sap phai néi chuyén trweédc dam
dong lan dau tién hay dw dinh ngé 10i véi ngwdi minh yéu? Bing quén xitc
that nhiéu thuéc deodorant va antisperspirant treéc dé!!!

Meo viit cia ngudi chau Au

Tir 1au, ngwdi chau Au da biét dung s6t ca chua dé tdy mui hoi tir gia stc.
MGt con ché bi wét mwa va c6 mui hoi khé chiu ca tuan 1é sau d6. Chang co
gi kho, dung nuwéc lanh pha chut sot ca tam con ché la mui hoi hét ngay!

V@i con ngudi, sot ca cling c6 cong hiéu khong kém. Co Alice, y ta
tredng tai Bénh vién Colorado, da dung th® phwong phap nay véi nhiéu
nguwoi va hét sitc thanh cong. Co ndéi: "Phuwong phap nay hiéu nghiém tram
phan tram! Ban khéng can phdi do sot ca chua vao day bon tam dau, chi can
pha 2-3 lon vao bon nwéc va ngam chirng 15 phut".

Meo vat:

Loai rau ngo 14 quén (pasley) c6 thé trir dugc mui hdi trong nguodi. An
déu moi ngay chirng 5-10 cong. Lién tuc khoang 2 thang sé c6 két qua thay
rat ro.

Mun

Mot budi sang dep troi, sau khi danh rang rita mat xong, ban lau lai
guong soi & phong tam, chgt phat gidc trong gwong mot khuén mat khong
phai cta ban... Khong, dé van la khuon mat cta ban day chw, chi hoi khac la
trén lan da min mang thuong ngay, sang nay xuat hién mot cham do; va
chdng may, chdm dé nay hoi swng 1én va toa lac chém ché ngay trén chop
mdi ban...

Ban nhén got 1én, dwa khuon mat lai gan gwong soi hon nita. Ban quan sat
k¥ cang tirng cho nho trén mat va phat hién thém maot mun dau trang gan sat
mép moi dwdi, mot s6 mun dau den nam rdi rac hai bén ma. Sy that dang
phoi bay tredc mat: ban c6 mun, kha nhiéu mun!!!

That ra, mun chi 1a mét trang thai ty nhién hau nhw ai cling tirng trdi qua
trong tudi day thi. B6i véi mot s6 ngudi, nhitng nét mun dang ghét nay van
con deo dudi ho dén tudi trung nién, tham chi & ca tudi gia nita. Bac si James
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F., sang lap vién H6i Nghién Citu chuyén khoa vé mun & Newporrt Beach
(MY), n6i: "Phu nit c6 thé van con noi mun & tudi 25, 35 hodc ¢ nhitng tudi
16n hon nira. Cu thé 1a me t6i, ba cu van con mun & tudi 62."

Theo ti* nglt y khoa, mun dwoc chia lam 3 loai: blackhead (mun dau den),
whitehead (mun tdm, mun dau trang c6 cui nho nhw sgi chi), va pimples (mun
boc, mun suwng dé rat com, thwong c6 mu hodc cui 16n). Ca 3 loai nay goi
chung la acne (mun).

Mun la gi? Tai sao c6 mun?... Bac si Peter P., gido sw vé modn
Dermatology tai Pai hoc Y khoa Boston, dinh nghia nhv sau: "D6 la mot
trang thai ctia co thé khi cac tuyén bai tiét trén da bi nghet, sé tao ra nhitng té
bao bénh. Nhitng té bao nay cé thé lam ché d6 swng (mun trang, do) hoac
khong sung (mun den)".

Cai gi lam nghet nhitng tuyén bai tiét d6? "N6 chang phai vi ngudi do an
d6 nong, chang phai vi phan da ch6 dé khong dugce riva ray thwong xuyén,
cling chang phdi vi viéc giao hgp sinh ly qua it hay qua nhiéu nhw da so
nguoi thwong nghi.. Yéu tdé anh hudng 16n nhat chinh 1a sy di truyén!". Cac
bac si chuyeén khoa noi nhu vay.

Néu ca cha va me ban bi mun, hau nhw 80% téng so6 con cai sé bi mun,
chang han nhr mét gia dinh c6 5 ngwoi con, thi han 4 nguwdi bi chitng mun di
truyén tit cha me.

Nhuwng néu mat ban day mun do, trang trong khi cac chi hodc em ctia ban
lai khong c6 chit mun nao hodc chi cé rat it, ban nén xem xét lai. Cé nhitng
1y do khac ngoai yéu t6 di truyén, chang han nhw sw lo nghi qua do, ra nang
nhiéu qud, hodc khi hau ving ban & khong dwgc t6t lam. Ngoai ra, con c6
nhitng ly do vé héa chat nhw dung loai thu6c ngtra thai khong hop véi co thé,
nhitng m§ pham dang dung khong phu hgp véi loai da cta ban.

Co thé tim lai m6t lan da min mang twoi tré qua nhitng meo vat sau day:

Do6i loai my pham dang dung

O phu nir di qua tudi day thi, mot trong nhitng nguyén nhan gy mun
chinh Ia loai my pham ho dung. Bac si Fulton néi: "Nguyén nhan chinh la
nhitng loai my pham c6 chita chat dau (oil-based). Nhitng yéu t6 khac nhw
phan, nwéc, mau... trong cac loai phan, son, kem duong da, kem 16t lam nén
mat (foundation) khéng cé dnh hwdng nhiéu. Néu ban bi mun nhiéu, hay doi
qua dung mot loai m§y pham khéng chita chat dau".

Khi mua sam my pham, ban c6 thé hoi nguwdi ban hang hodc doc nhan
hiéu tim hang chit non-oil-based (khéng phai goc dau) hodc water-based (goc
nuwdc), hodac doc bang thanh phan cau tao trén nhan hiéu xem c6 chita chat
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dau hay khong.

Rtra mat k§ moi dém

Nén rtra hét phan son trang diém ngay lic tir s¢ lam vé. Trong treong hop
ban muon lam dep & nha, cling can rita mat that sach trudc khi di nga. Nén
dung loai xa bong nhe (mild soap hodc neutralized soap) rtra that k§ cho 16p
my pham sach hét, sau do ra lai bang nwéc cang nhiéu lan cang t6t (khoang
5-6 lan) dé lam hét xa bong con dw. Nén nhé xa bong cling c6 chat dau md,
va c6 tac dung nhw cdc my pham oil-based néu khéng duwoc rira sach hét.

Gidm t6i da viéc trang diém

Ban chi nén trang diém nhitng Iic thay that sw can thiét nhw di lam, di da
héi... Dung m§ pham loai oilbased hay waterbased déu cé hai. Ching chi
khac nhau & ch6 hai nhiéu hay it ma thoi. Néu 6ng xa ban thich nhin thdy mot
guong mat dep moi dém tride khi di nga, hay khuyén va tap cho chang quen
v&i nét dep ty nhién khong son phan ctia ban.

Doi loai thudc ngtra thai

Mot so thudce ngtra thai cé thé lam ban néi mun nhiéu hon, thuwdng nhitng
thuéc nay cé chita mot trong cac chat nhw Ovral, Norinyl, Loestrin, hodc
Norlestrin. Hay nh& lai c6 phai mun bat dau noi 1én tir lic ban bat dau dung
thu6c ngtra thai hay khong... Néu c6, nén thao luan vdi bac si ngtra thai cia
ban.

Can than veé thyc pham

Do6i v6i mot s6 nguwdi, chat i6t (iodine) trong thwe pham cling 1a nguyén
nhan tao nén mun vi chat nay cé tdc dung an mon cac tuyén bai tiét trén da
ctia ban. Phan 16n céac loai thuwc pham déu chita chat nay nhw nwdc mam,
muoi an. Pay la mét chat c6 ich cho co thé. Du sao, néu ban bi mun, nén
tranh nhitng thitc an c6 qua nhiéu i6t nhu: rong bién, gan bo, thit ga tay,
mang tdy (asparagus), bong cdi xanh, hanh tay trang.

Nén c dung cac thit trén, nén an it nwdc mam lai.

Ngoai ra, cac loai sinh t6 B, nhat 1a B12, thuwong lam mun n6i nhiéu hon.
Chat sat (iron) va sinh t0 E ciing twong ty. Néu ban dang uéng nhitng sinh to
nay va bi mun nang hon, hay ngung udng lai.

Nan mun

Trén thuyce té, ban chi nén nac cac mun dau den dé ngan chan ching bién
thanh tan nhang ma théi. Cac mun boc va mun tdm hoan toan khong nén nan.

Béc si Pochi néi: "Mun boc la mét vét swng, va néu ban ndn mot vét sung
c6 thé lam n6 sung hon, hodc n6 sé lam doc". Ban khong c6 cach gi lam mun
boc 1in nhanh hon. Ong nay néi thém: "Théng thudng mun boc kéo dai tir
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mot dén bon tuan 1€, nhung chac chan noé sé lan sau thai gian nay".

Mun tdm hay mun dau trang la mot tuyén bai tiét da bi nghet nhung
khong bi sung 16n nht mun boc. Khi ban nan mun tdm, né sé ra cui trang nho
nhw sgi chi. Néu ban ndan manh qué cé thé lam cui nay pha v& vach chita cui
va tran ra bén duwéi lan da. Mun tdm bi v& ra mot hai ngay sau sé sung 1én.
Lic dé né tréd thanh mun boc, sung dé va 16n hon nhiéu.

Nan muc boc

Mun boc khong nén dung dén, né sé tw dong lan di. Du sao, néu ban
muon ndn thi chd dén lic chép mun noéi nhon 1én va tré thanh mau vang mdéi
c6 thé nan dugc. Viéc nan mun nay c6 thé lam mun mau lanh hon hodc ciing
c6 thé lam mun swng to hon, nhat la khi mun chwa du gia va cé dau to dé nan.

Cong dung than ky cta cac sinh to

Bac si Mary E., chuyén gia vé st dung sinh t6 dé chita bénh c6 dé ra cac
phuong phap chita mun sau day:

1. Sw két hgp 2 loai sinh t6 A va E c6 thé lam giam tir 50% dén 75% mun
trong vong 4 dén 6 tuan lé. Moi ngay 2 lan, tredc bita an, uéng 1 vién sinh to
E 400 IU va 2 vién sinh t6 A 25.000 IU (tong cong 400 IU sinh td6 E va
50.000 IU sinh t6 A).

Sau 4-6 tuan (khi mun da gan hét), uéng 1 lan moéi ngay (tong cong E -
400 IU va A - 25.000 IU moi ngay) dé giit cho mun dirng tré lai.

Luwu y: Lugng sinh t6 A qua cao trong co thé c6 thé c6 hai. Tuyét doi
khong nén uéng nhiéu hon liéu lwgng ké trén. Chat Beta-carotene cé cung
cong dung nhv sinh t6 A nhwng khong gay hai, tuy nhién hoi dat tién hon,
thwong bay ban chung véi sinh té A.

2. Néu mun chi dén trong thdi gian cé kinh ky, ban c6 thé dung sinh td
B6 loai 25 mg. Mo6i ngay uéng 2 lan vao bita com. Uéng lién tuc chirng 1
thang sé thay c6 két qua. Néu mudn két qua tot hon, co thé tang 1én dung loai
50 mg, moi ngay uéng 4 lan la t6i da. Qua nhiéu B6 cling c6 hai.

Thuoc tri mun

C6 mot so thudc tri mun ban rong rai trong cac tiém thudc tady khong can
don. Trong nhitng loai nay, bac si Fulton khuyén khich ban nén mua nhitng
thuéc chita chat benzoyl peroxide. C6 nhiéu loai ban trén thi truong dudi
dang nudc, kem sét... Ban dung loai nao cling dugc, nhung nhd ding dung
loai c6 chat dau (oilbased). Bac si nay ciling khuyén ban nén thoa thuéc vao
bubi chiéu, dé chitng mot gio, réi riva that sach trwdc khi di nga. Nhé dirng
thoa thu6c mun trong khi ngu, khéng tot.

Lwu y: Thuoc chi can dung loai c6 chita chitng 5% chat benzoyl peroxide
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la da. Ngoai thi truong c6 ban céac loai tir 2,3% dén 10%. Két qua thi nghiém
tai Pai hoc Y khoa Ohio cho thdy, mét liéu thuéc chita 5% chat nay ciing tac
dung gidong nhu loai c6 chita 10%. Ptrng phi tién vo ich.

Cac ban c6 lan da kho

Chat benzoyl peroxide khi xttc 1én lan da kho c6 thé lam da bi dé lén, tuy
khong c6 hai nhung trong khong duge tham my cho lam. Nén bat dau dung
v6i lwong toi thiéu khodng 2-3 phan tram, khi da da quen dan méi tang lén.

Khi xttc thuéc mun, dirng ra nang

Thwong da s6 cac thuéc mun déu cé thé gay phan tng phu khi tiép xtc
v6i anh nang mat troi. Vi thé, nén tranh ra nang trong thoi gian xic thudc.
Pong thoi, phdi can than véi cac dung cu swédi dién hodc bong den swéi dung
héng ngoai tuyén (infra-red), thwong trang bi trong phong tam.

Dung thu6c mot cach hiéu qua

Dau déng trén da mat thuong can tré viéc xitc thudc, vi thé nén rita mat
sach trudc khi xire, tri khi bac si c6 chi dinh khac.

Khong nén dung nhiéu loai thuéc mot Itc

Trong khi cac thuoc diéu tri mun c6 chat benzoyl peroxide dwoc ban tw
do khéng can don thi loai thudc chita Retin-A chi dugc ban khi c6 don ctia
bac si. Néu ban dang dung mdt trong hai loai nay, hay nhé khong dugc dung
cung lic v6i loai kia. Chung c6 thé gdy phan ting khong tot khi gap nhau.

Thudc chi gitp ngtra mun, khong phai tri mun

Cac thudc ké trén hoan toan khong thé lam mdt mun dang hién dién bién
mat di. N6 chi c6 tdc dung ngan chan nhitng mun sap noi 1én ma thoi. Vi thé,
khi bo6i thuéc mun, ban khong phai b6i vao nhitng mun da c6 san, ma phai boi
vao nhitng cho hay n6i mun (thwong la cac vung hai bén ma, trén tran...) dé
ngan khong cho mun ndi 1én & cac cho nay. Mot s6 ngwai hay boi thude 1én
cuc mun roi dap gidy che lai bén ngoai. Viéc lam nay vo ich va trong khong
dep mat!

Meo vat:

1. Pang n6i mun nhiéu? Chat xo (fiber) c6 thé lam mun gidam di. Hay an
nhiéu dau, sup lo trang hay xanh; hodc uéng moi ngay 2-4 vién Fiber-Con.
Day la loai chat xo déng thanh vién, thwong bay ban chung véi cac loai thuoc
tri tiéu chay & hiéu thudc.

2. Moi ngay ubéng déu 5 mg hon hgp cac chat Calcium Phosphate,
Croscamellose Sodium, Folic-acid, va Magnesium Stearate. Thudc sé gitp
mun lan bét ro rét (trén 85%) trong thoi gian tir 4 dén 6 tuan.

Lwu y: Hon hgp nay tuy tri mun rat than t6¢c nhwng viéc dung lau ngay cé
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thé dan dén tinh trang thiéu sinh t6 B12 trong mau. Nén bat dau véi lieu
lwgng 5 mg/ngay trong thang dau tién. Sau dé, néu mudn dung tiép hodc tang
thém liéu, nén dén bac si dé xét nghiém xem c6 bi thiéu B12 khong. Néu bac
si cho phép, c6 thé tang thém 6 mg moi ngay trong thang ké tiép, sau dé6 moi
thang tang thém 1 mg, cho dén 10 mg moi ngay la liéu t6i da. Trong khi dung
thudc, nhd kham bac si vé lwgng B12 moi quy.

3. Do6i Iic mun noi 1én vi phan ng cua co thé doi vai chat carbonhydrates
(chat nay cé rat nhiéu trong lda gao va céac loai bot). Trong truong hop nay,
c6 thé uéng moi ngay mat vién Chromium Picolinate 200 mcg, sé c6 két qua
rat ro. Khoang chat nay c6 thé tim mua tai cac hiéu thuoc tay.

4. Sau khi boi thudc Retin-A, da bi noi dé 1én? D6 1a vi ban vira rita mat
bang xa phong xong da voi boi thudc. Hay cho do 1-2 tiéng sau khi riva mat
mai lam viéc nay. Néu van con bi dé da, hay tang thoi gian cho dgi 1én 3- 4
tiéng, hodc gidm bét liéu lwgng thudc. Chi nén boi mot 16p thude that mong
la du, vi viéc boi Retin-A qua day ciing thwong lam da bi ndi do.

5. Thuoc Retin-A dong thoi c6 cong dung lam ma di cac nép nhan va cac
vét doi moi trén mat, co6 thé coi 1a mot trong nhitng thudc gitt lai tudi xuan.

Mun céc

Mun céc thuong xuat hién ¢ tay, chan, cé khi ngay trén mat. N6 c6é hinh
dang nhw mot vét chai noi 1én trén da véi bé mat nham, thwong giong nhw
nhiéu hinh sgi két hop lai. Trai vdi diéu ma moi nguwdi thwong nghi, mun céc
tuy c6 nhiéu hinh sgi nhwng nhitng sgi nay khong phai la "ré", va ciing khong
hé an luén vao dén xwong hay thit. N6 chi la mot bénh da thuan tiy. Bénh
nay do mot loai vi khuan gay nén, c6 thé lay giita phan da nay vGi phan da
kia, gifta nguwoi nay véi nguoi kia, nhung hoan toan khong lién quan gi dén
loai coc. Loai c6c khong hé mang vi khuan nay, va khéng lam lan truyén
bénh nay.

Ban bi mun c6c? Ty né sé lan sau mot vai nam. Nhung néu ban thuwong
dung mong tay cao no, dung luGi lam cat no, ban cé thé lam moc thém nhiéu
mun céc nita & nhitng choé khac caa than thé. Bac si Harc tai New York cho
biét nhu vay.

Ban khong thich lan da minh bi néi nhitng mun xu xi nay? Nhitng mun
coc khong biét diéu moc trén mat, trén cé..., tréng rat xau xi? Hay th ap
dung nhitng phwong phap dudi day trong vai thang truedc khi quyét dinh dén
béc si dot bang tia lazer (hodc dong lanh r6i phau thuat cat bo).
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Dung sinh t6 A

Theo kinh nghiém trén nhiéu bénh nhan cta bac si Robert, gido su chuyén
khoa vi sinh vat hoc va mién dich hoc Louisiana, sinh t6 A c6 kha nang lam
lin mun céc rat than ky. Ong nay khuyén dung mot vién sinh t6 A loai
25.000 IU lay ra tir dau ca. Bop v& mot vién thudc ra va boi thoa 1én mun céc
moi ngay mot lan. Sau mot thang, mun coc loai nhé sé 1an. Mun c6c loai 16n
sé c6 bién doi sau 3 thang, va thuong sé lan sau 5, 6 thang.

Dung axit salicylic

Ngoai nhitng phwong phap vat 1y nhw phau thuat, dong lanh, lazer..., viéc
dung axit salicylic cling la phwong phap hiéu quéa dé trr mun céc. Chat nay
c6 cong dung lam cho mun céc tré nén mém va bién mat sau mot thoi gian
duogc boi thwong xuyén.

Axit salicylic dwgc ban tu do trén thi trudng. O cac hiéu thudc tdy, né
dwgc ban nhiéu & dang nwdc, dau boi, bang, kem... Thong thuwong, dang thudc
nuwdc dung dé boi chira 17% axit (dwge ban duwdi nhan hiéu Compound W) ¢6
thé lam tan nhitng mun céc nho trong vong tir 1-2 tuan dén 1-2 thang.

Loai axit salicylic dwgc tam trén bang c6 tdc dung manh hon. Bang nay
chita khodng 40% axit, cé thé lam tan nhitng mun céc kha 16n. N6 dugc ban
trén thi trweong dwdi nhan hiéu Mediplast. Khi dung bang nay, nhé chi dap
miéng bang 1én cho mun c6c ma théi, vi chat axit c6 thé lam dn mon nhitng
phan da lanh ldn chung quanh.

Thudc dang dau chita khodng 60% axit salicylic. Trwdc khi béi thudc, nén
ngam mun céc trong nwdc am chirng 10 phut cho né trd nén mém. Nhé mot
giot dau trén mun, va dan bang keo kin lai. Nén dung thudc truedc khi di nga
va md bang keo ra vao budi sang, rita mut bang nwéc am sau khi thdo bang.
Loai thudc nay thuong chi duge ban khi cé don bac si.

Mun nhot

Néu ban da tirng bi mun nhot, ban khong bao gio quén duwgc noi khé chiu
nay. Mot cdm giac nhitc nhéi khé td. Trong moi sinh hoat hang ngay, ban
phai dé y, khong dé mun nhot nay bi vat gi dung phai. Ban san sang hét 16n
1én khi c6 ai v6 tinh cham vao né. Va té hai hon nita, néu chang may cac nhot
cw ngu ngay trén nhitng cho trong yéu nhw lwvng, mong, sau gay..., ban sé biét
thé nao la cam giac ngo6i khong dugc, nam cling chang xong.

Tai sao ching ta bi mun nhot?

Theo y hoc, mun nhot xudt hién do loai vi khuan Staphylococcus xam
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nhap qua mét cho tray trén da, tdn cong vao mot chan 16ng, chan téc, hodc
mot tuyén dau duéi da.

Dé ng pho vai su tan cong nay, hé mién dich cua co thé dwa cac bach
cau dén cho bi ton thirong nham tiéu diét vi khuan. Tran chién giira bach cau
v6i vi khuan tao nén sy sung phong trén vung da cho doé. Pay la triéu ching
mé& dau cua mun nhot. Vung da tén thwong bi ciing, sung dé 1én, gdy cam
giac nhitc nhoi. Boi lic, vét sung do nay chi hién 1én mdt chit roi xep xudng.
Trong mot sO trwong hop khac, vét dé khong xep ma ti t&@ hinh thanh mot
dau trang. Pau trang nay kéo dai trong nhiéu ngay, c6 thé gay nhitng bién
chitng nhuv néng sot... Sau do, nd sé vd, tong cui nhot bén trong ra, roi dan
dan lanh lai.

Mun nhot khong chi gdy dau nhitrc ma con c6 thé dé lai seo hodc dwa dén
nhitng bién chitng nguy hiém. Du sao, trong hau hét nhitng trwong hgp bi
mun nhot, véi mét chit kién thitc can ban vé y hoc, ban van c6 thé tu chira
lanh trong thdi gian ngan nhat ma khong can t6n tién bac si.

DPap vai néng

bay la phuwong phap tri liéu tot va can thiét nhat cho mun nhot. Khi mun
nhot bat dau trng dé 1én, ban nén dung mot miéng vai nho tham nuwdc néng
(di nhién ditng néng qua) dap 1én phan da bi swng do. Xa lai nhiéu lan bang
nwdc nong dé gitt &m cho miéng vai nay. Lam nhw thé chirng 3-4 1an mot
ngay, moi lan chirng 20-30 phut. Tiép tuc tién trinh nay trong vong tir 5 dén 7
ngay, mun nhot sé dan dan c6 dau trang va ty dong va ra.

Phuwong phap trén lam mun nhot v& nhanh hon va cling mau lanh hon.
(Néu dé ti nhién, mun nhot c6 khi kéo dai ca thang, va ban sé dau kho khong
it). Phwong phap nay duoc thi nghiém véi két qua tot trén nhiéu bénh nhan,
do bac si Rodney cta Bénh vién Nebraskan ghi nhan.

C6 nén nan mut nhot hay khong?

Theo bac si Rodney, chiing ta chi nén nan mut nhot khi n6 khéng c6 dau
hiéu swng phong 16n, mun da cé dau trang cung ciing véi cui nhot bén trong.
Khi nan, hdy dung mot cay kim ho Itta hodc nhing con sat trung, chich vao
dau trang cho mu chay ra va nan hét cti trang. Khi nan cui, nén nhe tay, néu
manh qué c6 thé lam v& cac hach dudi da, gdy nhiém trung nghiém trong
hon.

Rira sach vét thwong, tay va dung cu

Sau khi nan hét cui, diéu quan trong nhat la phai rita sach tat ca nhitng thi
bi mu dinh vao. Nhitng ma nay chita rat nhiéu vi khuan, cé thé tao nén mun
nhot tai m6t cho khac néu khong dugce rira sach. Néu tay khong rira sach sau
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khi ndn mun nhot thi khi an, vi khuan c6 thé theo dwong tiéu héa vao co thé
va tao ra nhitng bénh khac.

Sau khi ndn mun nhot, néu mu van con ri doéi chut, bénh nhan chi nén tam
ding. Viéc ngdm minh trong bon tam sé tao co hdi cho vi khuan phiéu lvu
trong nudc, tan cong nhitng cho tray da khac. Khi tam, nén dung cac loai xa
phong chuyén sat trung (antisepticlantibacteria soap) la t6t nhat.

C6 nén dung thudc sat trung hay khong?

Theo béc si Rodney, viéc nay khong can thiét lam vi tinh trang nhiém
tring it xay ra. Du sao, mot s6 bac si khac can than hon van dé nghi dung cac
loai thudc béi ghé cé khang sinh nhw Batritracin hodc Neosporin, c6 ban tai
cac hiéu thuoc tay.

Tiép tuc dap vai nong

Sau khi ndn hét cui ra, nén tiép tuc dap vai néng thém chirng 2-3 ngay.
Trong nhitng ngay nay, khi vét nhot van con chay mu thém chit it, viéc dap
vai nong s€ lam né mau lanh hon.

Nhitng thit thay thé cho vai néng

C6 nhiéu thi c6 thé thay thé cho vai néng dap 1én mun nhot. Tw lau,
nguoi chdu Au c6 théi quen dung ntta trai ca chua ludc vira &m, dip 1én mun
nhot, hodc dung ntra ct hanh tay, t6i ddm nhuyén... Tat ca déu v6i muc dich
gilt am, giup mun nhot mau cé dau trang.

Nhitng thudc chita mun nhot cia Viét Nam ciling twong tuw, tir viéc dung
mot khoanh bau, khoanh bi hay dwa chudt ludc dap vao mut nhot cho dén
viéc st dung cac loai thudéc dan mun nhot cta cac tiém thudc Bac... déu
khong ra ngoai muc dich gitt &m ké trén.

Bién phap phong ngura

Ban da biét mun nhot tao nén do s xam nhap ctia vi khuan qua cac vét
tray trén da. D€ tranh sy xam nhdp nay, hay can than vdi cac vét tray trén da.
Nén sat trung va dan bang keo trén vét tray (ding lam da bi tray khi nan
mun) va nhitng vét dé, vét phong trén da.

Tam goi thwong xuyén bang xa phong sat trung (thwong c6 cac chit nhw
antiseptic, antibacteria, hoac kill germ... trén nhan hiéu).

Nac cut
MGt ngay troi néng, tai mot cong vién, chang trai dang thu hét can dam

thot 1én 10i to tinh dau tién vGi ngudi con gai. Hoi thd dén dap, chang bau hai
ban tay vao nhau, ding sat vao bén nang thém chut nita... thém chut nita.
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Thoi gian lac do hinh nhw ngung dong lai. Chang nghe dugc tiéng dap thinh
thich cda trai tim minh, nghe miéng minh lap bap: "Anh... yéu...". Ngudi con
gai nham mat lai, dau hoi ngtra ra phia sau cho mai téc dai den nhanh x6a bay
theo lan gié, chon von vudt ve chiéc eo thon thd. Nang ciing thd manh, lang
nghe tirng tiéng thi tham thot ra tir d6i mon run ray cia ngwoi yéu. Nang kién
nhan chg dgi am diéu cubi cung cia ba chit mu6én doi mau nhiém do thi
chot..."ac", mot tiéng dong la tai xudt hién. Nang giat minh, mé choang mat
day, ddo dac nhin chung quanh tim nguyén nhan cuda tiéng dong la lung phat
ra ding vao gidy phut thiéng liéng huyén diéu nay.

Chang c6 gi ngoai tiéng gid, tiéng xao xac cdia cac canh la cham vao
nhau. "Co6 1é minh nghe 1am" - nguwdi con gai tham nht. Nang mot lan nita
nham mat lai, dgi chd am vang cudi cung cua ba chit "anh yéu em", bai kinh
ké mudn doi ciia nhitng nguoi tinh dang thdm thit yéu nhau. "Ac" - tiéng
dong lan nay ro rang phat ra tir co6 hong cua chang trai va chang dé mat, ling
tung... Khong la lung gi cd, ngudi con trai dang bi chitng nac cut.

Chitng bénh nay khdéng gay nguy hiém cho ai, nhung n6 that tai hai néu
dén khong phai lic. Ban dang té tinh? Ban dang dugc phong véan tim viéc
lam? Ban dang doc mdt bai dién van treéc cong ching? Ban khong thé kiém
ché né duge. Ty né dén khong cod gi bao trwde, va cling tw né di khong mot
tiéng gia tu.

Y hoc ngay nay van chuwa tim ra nguyén nhan tai sao co thé lai c6 loai
phan ng ky la nay. Chi biét chitng nay thuwong dén do hau qua cta viéc an
qua nhanh, nuét qua nhanh (mac nghen), hodc lwgng khong khi bi nu6t vao
da day nhiéu qua .

Céac bac si déu nhin nhan rang, chitng nac cut thwong ty dén, réi tw di
trong vong vai phut... Nhung ban c6 biét, mot nguwoi My tén la Charles
Osborne (bang Iowa) da bat dau bi nac cut ttr nam 1992 va ct thé tiép tuc dén
nam 19977

Lam thé nao chita khéi con nac cut? Theo cac nha chuyén mon, cé 2
cach:

1- Tim cach lam gian doan tac dung cua phan nao b ra 1énh nac cut.

2- Tim cach lam tang lwgng than khi (carbon monoxide) trong mau (than
khi lam gidm nac cut, dwdng khi lam tang nac cut). Ban cé thé kiém chitng
bang cach trong ldac bi nac, hay hit mot hoi khong khi vao day buong phéi,
1ap titc sé c6 mdt cai ndc cut tiép noi sau hoi thd nay)

Nhitng phwong phap dugc dé cap dudi day khéng nam ngoai 2 nguyén
tac trén. Mot phuong phap c6 thé rat hiéu qua véi ngudi nay nhung vo hiéu
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voi ngwoi khac. Ban can thtt qua mot vai cach dé biét co thé minh hgp véi
cach nao, va dung lai cach nay cho nhitng lan sau.

Hay nu6t mot thia duong

Mot trong nhitng phwong phap dé dang va hiéu qua nhat la nu6t mot thia
ca phé duong cat kho. Viéc nay thuwong chan ditng chitng ndc cut chi trong
mot vai gidy. C6 1& duong trong miéng co tac dung thiic day hé than kinh ban
1énh xu6ng nhitng co & bung khong dwgc nac cut nita".

Phwong phép trén duge nhiéu bac si khac kiém chitng va cong nhan la rat
cong hiéu.

Do6i véi tré em bi nac cut, ban c6 thé cho uong thia ca phé dwong pha vao
120 ml nuwéc.

Uong mot ly nwdc ngugc

Bac si Richard, Pai hoc Y khoa Virginia (M¥) cho biét: "T6i tw chita
chitng nac cut cho minh bang cach dung mot ly nwéc lanh, khum nguoi téi
tredc, va uong ly nwéc nguge. Phwong phap nay luon luén cong hiéu va toi
manh dan dé nghi né cho tat ca nhitng bénh nhan c6 sitc khoe binh thwong
dén kham bénh."

Viéc uéng nudc nguge & trén cé thé duge dién ta mot cach don gian va dé
hiéu hon: Hay uéng mot ly nwdc bang mép ly doi dién v6i ban. Thong
thwong, khi uong nuwdc, ban uéng ¢ mép ly gan véi ban hon, va moi trén ban
nam trong vong tron cua vanh ly. Khi ndc cut, hdy uéng & mép ly bén kia, sao
cho mo6i dwdi ban ndam trong vong tron cta vanh ly.

Viéc nay co vé quai la va hoi kho lam. Nhung ban yén tam, bac si
Richard da thi nghiém trén rat nhiéu ngudi véi két qua bao dam 100%.

Bom hét khong khi ra khoi buong phoi

Nhu trén da noi, nac cut xuat hién do co thé c6 qua nhiéu dudng khi. Hay
don hét khong khi ra khéi phoi that cham va déu (ban sé thay hoi ngdp tha,
nhung hay c6 gitt lai vai muoi gidy). Phuong phap nay tuy hoi khé, nhung c6
két qua kha quan trén rat nhiéu nguoi.

Meo vat:

- Dung hai ngon tay tré cia nhét chat vao hai 10 tai chirng mira phut. Hanh
dong nay kich thich hé than kinh va lam hét nac cuc (meo vat nay co két qua
trén 95% téng s6 bénh nhan).

Ngoai nhitng phuwong phap hitu hiéu noi ben trén, cac meo vat dudi day
thwong co két qua khodng trén 50%. Ban c6 thé thir tithg meo vat mét dé tim
phuong phap dé dang, thich hgp cho minh:

- H4 miéng ra va nhin sau vao, ban sé thady c6 mot cuc tron treo ngay giita
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thanh trén ctia c6 hong, d6 la cuc phat am. Dung mdt thia ca phé nang cuc
nay lén vai lan, c6 thé hét nac cuc.

- Dung bong gon quan vao dau diia, gé nhe vao vom trén ctia miéng (vom
khau cai), cho phan citng va mém gap nhau.

- Ng6i chom hém, tita manh nguc trén hai dau goi.

- Ngam va hit mét cuc nwdc da cho dén khi hét nac cut.

- Nhai va nu6t mét miéng banh my kho.

Chitng ngita c6 (ngira mat meo)

Khi nam lan, dua gidn trén c6 hodc khi da thit bi co xat vao cay co, chitng
nglta co thé xudt hién, va co khi cang gai cang ngita, ngita lan ra khap ca
minh may. Chitng ngita nay that sy khong c6 tén; & Viét Nam, ngudi ta
thuwong goi n6m na la ngita cd, hay ngita mat meo.

Chitng ngita nay tinh dau thyc vat Urushiol gay ra. Loai dau nay rat ddc,
thuwong bay trong khong khi va dong lai trén cdy c6. Chi can mot phan ty cta
mot gam (nanogram) tinh dau nay la da cho mot ngwoi phai gai nhw dién
khuing. Céc bac si thwong vi von rang mudn lam tat cd moi ngwoi trén trai dat
phai gai, ho chi can khong t6i 10 gam chat dau Urushiol.

Ban thuong di cam trai? Ban thich canh thién nhién ritng nai? Hay chuan
bi tredc va dirng dé chiing ngita nay pha hoai mot ngay vui cia ban. Di
nhién, phwong phéap t6t nhat 1a mac quan ao kin dao, dirng dé da thit tiép xuc
vdi cdy co... Trong treong hgp 18 bi ngita réi, hay lam theo phwong phap sau:

- Co dirng gai, vi cang gai n6 cang lan rong ra. Nén nhé chi mot phan ty g
tinh dau la da gay ngita, va chat doc dé dang theo méng tay ban dén lam ngita
nhitng phan da khac; khién ban cang gai, vét ngita cang lan rong ra.

- Rira ch6 ngita vdi nude. Birng dung khan, vi chat Urushiol c6 thé bam
vao khan, lam ngita nhitng cho khac. Rira cho dén khi hét ngita, sau do6 thoa
vao cho ngita mat chiit alcol (rwgu con) néu co.

- Giat quan ao c6 dinh chat Urushiol véi nuwéc, cé hodac khong cod xa
phong déu dugc.

Ngoai ra, cac chat nhw xang, dau hda, acetone, amonia... déu c6 cong
dung lam loang chat Urushiol. Nén dung ngén tay tham cac chat nay va cha
1én vét thwong (khong nén dung thuwong xuyén, vi nhitng chat nay déu cé hai
do6i vai da thit).

Ngita, mé day
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Céac bénh phong ngita, d6 da, mé day... khong phdi la khong c6 tai cac
nuéc van minh nhw nhidu ngudi 1am twéng. Tai Au Chau, méi ndm c6 trén
duwdi 10 triéu ngwoi mac phai bénh nay.

Nguwoi Anh, My c6 théi quen tot la viéc gi cling nghién citu cho dén tan
cung dé tim ra cach gidi quyét. Nhitng nghién cttu ctia ho vé bénh phong
ngita, mé-day cho thay, nguon goc chinh yéu cia bénh la do da qua khé. Tw
do, nguwoi ta tim nhitng phwong phap hitu hiéu chita tri, ngan ngtra bénh nay.

Tranh tiép xuic véi khong khi qua kho.

Bénh phong ngita bat dau do khong khi kho, nhat 1a vao mua dong. Nén
tam rita bang nwdc am thuwong xuyén va han ché viéc ra ngoai.

Gitt cho da am

Co6 nhiéu cach gitt cho da khong bi khé. Ban cé thé dung xa bong loai
moisturized (git am) hodc cac loai c6 nhan hiéu "for dry skin". Cac xa bong
nay thwong dé lai mot 16p dau trén da ban sau khi tam dé giit cho da khong bi
kho. Néu ban khong thich xa bong loai nay, c6 thé dung xa bong thuong, loai
"deep cleaning" hodc "for oily skin", nhung nhé dung kem dudng da hoac
cac loai lotion giit &m da sau khi tdm. {t nhét ciing thoa 1én ché bj néi dé hoic
ngtra néu ban khong thich thoa khap nguoi.

Can than v6i thubc triv mui hoi trong nguoi

Néu ban thuwong dung thudc xit hay thudéc boi dé khitv mui héi ¢ nhitng
cho kin nhu nach, hang... va bi rat hay dé & nhitng cho d6 vao mua kho, nén
ngung di. Thwong cac thudc nay cé chat chong lai sy d6 mo6 hoi; ching chita
cac mubi kim loai nhw alumium selfate, alumium chloride, zincomium
chlorohydrate..., cac chat nay hay lam 16 da. Néu ban can thu6éc chéng d6 mo
héi, hdy dung loai trong thanh phan cau tao cé cac chat 6xit magnesium
oxide, zinc oxide, alumium hydroxide, tranh cac goc sulfate, chloride (cac
chét nay thuvong dugc liét ké rat ro rang trén nhan thudc).

Than dwgc Hydrocortisone

Thuoc nay cé ban tai hau hét cac nha thudc tay, l1a mét loai kem thoa cé
cong dung rat than ky trén hau hét cac chitng ngita ngoai da. Ngay ca nhitng
bénh kinh nién nhu lang ben, lac dong tién, lac kho, lac wét... déu bién mat
sau mot hai lan thoa thudc nay.

C6 hai loai dugc ban ty do, loai 0,05% va loai 0,1%. Ban chi can dung
loai 0,05% la du chita tri hau hét cac chitng ngita va khéng gdy nén nhitng
anh hwéng phu c6 hai.

Can than v6i mong tay gia
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Theo nghién cttu gan day cta Cleveland Clinic Foundation, rat nhiéu loai
mong tay gia (tip va bot) lam tir acrylic. Chat nay c6 thé an mon mat, miii, hé
thong ho hdp va tao ngita ngdy khi bam vao da. Néu khong thé tranh tiép xtc
v@i mong tay gia, hay chon loai khong c6 chat acrylic.

Nhay cam v@i chat niken?

Ban c6 biét rang s6 phu nit bi bénh ngita nhiéu hon dan 6ng gan 10 lan?
Do 1a nhitng ngudi bi chitng nhay cdm véi niken, mot kim loai mau trang nhw
bac dugc dung dé ma sang, hodc dé tron vGi vang nguyén chat lam thanh
vang 10K, 12K, 14K... Pay ciling la nguyén nhan chinh khién nhiéu nguoi
deo vang 24K thi dugc, nhung khi deo vang 18K hay thap hon thi hay bi ndi
phong ngtra.

Mot diéu la nita la @ mot nguwoi xo6 16 tai va dung hoa tai bang vang 18K
hodc bang cac hgp kim c6 niken, chitng ngita ngay c6 thé noi 1én ca & tai va
nhitng cho khac trén than thé. Néu ban chgt noi ngita vai ngay sau khi c6 mot
mon nit trang mdi, hdy dé y va tim hiéu nguyén nhan c6 phai ti* mén nit trang
nay hay khong. Khi x6 106 tai, doi hoa tai dau tién dé giit cho 16 dirng bit lai
nén lam bang vang 24K, hoac bang stainless steel... Tuyét doi tranh vang pha
niken ciia My (vang pha ctia Viét Nam thwong pha vGi bac, dong, vi thé cé
mau dé hon so véi vang pha cia M¥; vang My cling c6 mdt s6 pha vdi bac
thay vi v&i niken).

Di nhién bénh nay c6 nguwoi bi, c6 ngudi khong hodc it bi. Nhitng nguoi
bi nhiéu thwdng cé tat dé6 mo hai tay, co...; mo hoi tac dung v6i niken trén nir
trang nén mdi gay ngta dwgc. Vi thé, néu van thich deo chiéc dong ho ma
kén hay chiéc nhan vang 18K, hay co gitt dirng bi d6 mo6 hoi.

Co6 phai ban bi ngita vi an d6 bién hay khong?

MGt s6 nguwai dé bi di tng va noi ngwa khi an do bién nhw tém, cua, ca
ngtt, cua dinh... Mot s6 khac bi ngita khi an thit bo hodc uéng rwgu. Hay dé y
tim hiéu co thé ban va tranh nhitng thyc pham ma co thé minh khong thich.

Nhung néu 16 an, hay 16 uong roi thi sao? Hay dung cac loai thudc tri di
tng nhw chlotrimeton hodc khang histamine, cé ban tw do tai cac nha thudc
tdy. Con ngita sé chdm ditt khi dung du liéu lwong ctia mot trong hai thit nay.
Nhé rang phan 16n cac loai thuoc khang histamine déu c6 thé gdy buon ngu
khi lai xe.

Nuwdc tiéu - than dugce tri ngira!!!

Than dugc nay c6 18 mdt s6 ngwoi da biét néu tirng c6 lan & tu. Néi ra c6
vé nhu mot chuyén khéi hai, nhung trén thue té, sy xoa diu ctia nwdce tiéu da
dwgc cong nhan. Bac si Hilard thudc Pai hoc NewYork (M¥) néi rang cac
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thuéc xoa diu ngita ngdy chita chat urea déu c6 hiéu qua rat t6t. Thudc nay
thwong dwgce dung dé tri ngita & nhitng cho da qua day nhu gét chan (c6 gai
cling khéng lam hét ngiva duoc!)

Néu ban khong mu6n "lam gidng nhv trong tu", c6 thé ra hiéu thuéc mua
cac loai thuoc c6 chita urea nhw Carmol 10, Carmol 20, Ultra Mide 25... hoac
nhitng thudc c6 chita axit lactic nhw Lacti-Care, Lac-Hydrin, Aqua Lacten.

Nghet miii va nhiém trung khoang miii

Do6i khi nwdc mii ban tréd nén rat dac, dinh nhw chat keo, c6 mau xanh
hay vang, chdy ra nhiéu lam ban thay kho chiu, kho thd, nghet miii. Hoac doi
lic khi nam, nhitng miii dai nay roi vao c6 hong lam ban bi ho sdc. Bé la
triéu chitng ctia bénh nhiém trung khoang mdii.

Khoang miii la cac buong tréng trong so, thwong nam hai bén mii va
quanh mat. Khong khi khi vao 16 miii sé phai di qua cac budng trong nay
tredc khi dén phoi. Nhiém vu cua cac buong nay la lam cho khong khi tré
nén am ap khi vao dén phoi.

Néu vi mot 1y do nao dé6 ma duwong hd hdp qua cac khoang miii bi nghén
lai (do céac té bao hinh 16ng trong d6 bi dom dinh keo lai, do bénh cdm hay
cum, do di 'ng lam phia trong mii bi sung, nho lai, lam nghén dudng ra vao
cta khong khi...), ban bi nghet miii, cac vi khuan cé dip sinh s6i nay nd... va
gay nhiém trung khoang mii. Néu ban ctt bi nghet miii hoai, cac té bao trong
dwong ho hap nay c6 thé bién dang va dan dén bénh nghet mii kinh nién.

Trwdc khi bénh nghet miii kinh nién nay dén véi ban, hdy theo nhitng
kinh nghiém ctia cac bac si dugc duic két dwdi day dé kip thoi ngan chan. Cac
phuong phap nay cting lam miii ban dugc thong thwong, khoe manh hon.

Hay gilt am khong khi vao miii

Khong khi qua kho la nguyén nhan chinh yéu cta bénh nay. N6 thuwong
lam nuwéc mii kho lai, tré thanh dac nhw keo. Lép keo nay lam cac té bao
hinh sgi trong khoang mtii dinh lai véi nhau, tao nén nhiéu bién chitng khé
chiu trong miii.

bé tranh dom va nwéc miii bi dac lai, ban nén x6ng miii bang nwdc néng
moi ngay mot hai lan. C6 thé ditng hit thd khong khi trong phong tam Iic hoi
nwdc néng boc 1én lam mad kinh hay khum mat xudng gan mot chdu nuéc
néng dang boc hoi véi mot chiéc khan 16n chum cd dau va chdu nwéce. Hit the
khong khi am trong d6. Lam nhw vay cé thé gidi téa con nghet miii nhanh
chéng trong mot vai phut.
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Rira miii bang nwéc muoi

Pha ntta thia ca phé mudi an vao 1/4 lit nwéc (do ding 1/4 lit nwdc co 1é
la chuyén hoi kho, néu nha ban cé lon bia hodc lon nwéc ngot thi hay lay
khodng 2/3 lon nay). Ban c6 thé dung dung cu nhé giot hodc mét chai thudc
nho mii da hét, cho nwédc mudi vao do, ngira mat 1én nho vao mii. Nhé hit
nhe vao dé gitip nwdc mudi vao mii sau hon. Nwdc mudi vGi nong dé nay
hoan toan khong lam cho ban kho chiu.

Néu nha cé bot ndi (baking soda), hay tron thém mot chit xiu (ching
bang dau diia), sé c6 cong hiéu hon. Phuwong phap rita miii nay dwgc bac si
Bruce, giao su dai hoc tai Denver dua ra.

Ubng nhiéu nuwdc

Viéc uéng nhiéu nwdc cé thé lam nwdc miii it bi dac lai. Ban c6 thé uéng
cac loai tra tiéu dom c6 ban trong hiéu thudc Bac dé tang thém hiéu qua.

Dung thuéc uéng hodc thudc xit

Cac loai thudc ban ty do duwéi cac tén nasal decongestant (thudc tri nghet
mdii), antihistamine (thudc tri di &ng - thwong cé coéng dung lam miii nguwng
chdy nuwdc ra). Néu ban bi nghet miii, khong nén dung antihistamine vi thuéc
nay cang lam mii kho hon. Ngoai ra, thudc antihistamine c6 thé gay triéu
chitng buén ngu, ban than. Khong nén udng ltic 1ai xe hodc diéu khién may
moéc nguy hiém.

Thuoc decongestant loai xit hay nhé vao miii chi c6 thé dung t6i da 3
ngay, dung lau hon cé thé gay bién chitng va thuwong lam mdi bi bit kin lai.
Loai thu6c vién decongestant c6 thé dung t6i da 7 ngay. Nén xem ky chi dan
trén nhan thuoc.

Vi chat kém (zinc), c6 thé dung bao nhiéu lau cling dwgc véi liéu 50
mg/ngay. Chi can mot vién 50 mg/ngay la c6 thé lam théng mdi. Viéc uong
déu dan co thé lam hét chitng nghet miii kinh nién. C6 thé tim thay tai cac
tiém thuoc tay. Nén xem k¥ cong thitc, c6 3 loai la Zinc-Oxide, Zinc-Sulfate,
va Zinc-Gluconate. Chi nén mua loai Zinc-Gluconate hodc cac loai c6 dé chir
"Chetated". Cac loai khac thwong lam co thé bi thiéu chat sat va cac kim loai
can thiét khac.

bap nuéc néng

Ban c6 thé lam thong miii bang cach dap mot khan tham nwdc that am che
ngang hai mat xuéng dén go ma. Hoi néong va am nay lam mau lwu thong dé
dang hon cting nhu lam khoang miii &m hon.

Néu ban khong sg nuwdc, phwong phap tot nhat la két hop ca hai viéc dap
nuwéc néng va xong hoi néng. Trong lic tam, hay dé hoa sen nuwéc that am xit
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vao phan mat cho gitta hai mat. Néu sg nwdc chdy vao miii, ban c6 thé ha
miéng ra va hit thd bang ca miéng lan miii. BPiéng nhw vay chirng vai phit,
miii sé thong su6t. Nén lam moi ngay trong khi tam.

Meo vat:

- Trwdc khi nga khodng 30 phit, udbng mét vién sinh t6 B5 loai 250 mg.
Ban sé hét nghet miii, dong thoi xoa diu dwgc cac triéu chitng di &ng khac.

Néu da thit tat ca nhitng cach trén nhiéu lan ma van khong chita dugc
chitng nghet miii kinh nién, ban nén tim mot bac si chuyén khoa vé miii. Bac
si nay c6 thé chup X-quang miii ban dé tim ra nguyén nhan gay bénh (vi
khuan, di tng, anh hwéng phu ctaa thudc...). Bénh khoang miii néu kéo dai
qua 1au c6 thé anh hwdng dén mat va ngay ca nao bo nita.

Tat ngt ngay

Khoang hon 70% dan 6ng co tat ngay khi ngu, va hon 50% dan ba c6
cung tat nay. Thong ké nay duwgc dwa ra trong cudc nghién ctru trén 2.000
nguoi tai Canada.

Hién twgng ngdy tao nén do sy rung dong cta nhitng co & phan sau c6
hong khi c6 khong khi Iwu théng qua dé. Luc tinh, tuy van thd déu nhung
nguwoi ta khong ngdy vi nhitng co nay bi bo 6c kiém ché. Khi ngu, cac co
dwgc tha 1ong, va tao thanh tiéng khi c6 hoi thé di qua.

Mubn dit bé triéu ching nay?... Khong khé lam dau. Nhitng phuong
phap duédi day néu khong thé lam hét hoan toan thi ciing c6 thé gidam bét phan
16n chirng nay.

Hay giam can

Nhitng nguwoi ngdy nhiéu, ngdy 16n thuong la dan 6ng map & tudi trung
nién. O dan ba, bénh ngdy thuong dén sau thoi ky tit kinh. Trong nhitng
nghién citu tai Canada, ngudi ta nhan thiy rang nguyén nhan cta bénh ngay
thuwong phat xuat tir mot than thé qua trong lwgng trung binh. Cac thi nghiém
tai day cling cho thdy, mot ngwdi bi bénh ngdy sé ngdy nho hon hodc tham
chi khéng con ngay nita sau khi dugc lam gay bét di.

Béac si Philip, Gidam doc Trung tdm Nghién cttu nhitng triéu chitng bat
thwong trong giac nga & Mayryland, cho biét, dan 6ng bat dau ngay khi ho c6
sO can nang hon trong lwgng 1y twdng chirng 1%. Do6i véi dan ba, con s6 nay
vao khodng 1/3. Day ciing la 1y do c6 it dan ba bi bénh ngay hon dan ong.

Hay sam mot chiéc goi 6m

Ban chi ngdy khi nam ngtta. Néu ban nghi tiéng ngdy ctia minh lam ngudi
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khac phai kho chiu, hay tap théi quen nam nghiéng. Cach tot nhat dé tap thoi
quen nam nghiéng nay la sam mat chiéc goi 6m.

Giuwong va goi

Viéc nam gbi thwong lam ban ngdy nhiéu hon. Néu mudn giam tiéng
ngay, hay bo goi di.

Viéc nang cao dau giwong 1én chitng mat hai tac cling gitp ban b6t ngdy.

NoOn mira

C6 nhiéu ly do gy nén sy ndn mtra, tir viéc an qua no, uéng regu qua say
cho dén chitng say néng khi di tau, xe, phi co... Nhiéu ngudi nén mtra chi vi
nhin thay nhitng vat qua ban.

Ciling c6 lic non mita la mot trang thai ty nhién cta co thé gitp cho
ching ta khong bi cac chat doc lam hai (nhu trwong hgp an tring ndm doc).
Trong treong hop nay, tot nhat la hay dé tw nhién cho co thé tong hét chat
doc ra.

Trong nhitng treong hgp khac, ban cé thé dung cac phwong phap dudi
day dé giup ngan chan con n6n mra.

Ubng nudc duong hodc mat

Mat hodc cac siro, nwéc dwong déu cd cong dung lam gidm non mira.
Dung hai muong canh cho ngudi 16n, hai muong ca phé cho tré em.

Uong thudc girng

Hai ba vién thudc girng c6 cong dung chan ditng con non mira. Néu ban
khong c6 san thudc gitng & nha, c6 thé nhai song vai lat girng, hodc pha nuwéc
tra vGi that nhiéu girng, cling c6 cong hiéu khong kém.

Dung cach cham ciu huyét dao

O day ban khong can phai c6 kim, chi can ding méng tay 4n manh vao
huyét Hgp Coc (mudn biét huyét nay ¢ dau, trudc hét hdy dung tay so tim
cho xwong cta ngdn tay troé va ngoéon cai noi nhau theo hinh chit V. Phan gan
meém phia trong chit V nay la huyét Hop C6c).

Hay an manh va xody ngén tay vao huyét nay lién tuc trong vong vai
phtt, chitng non mtra sé cham diit. Ban cling c6 thé dung phwong phap twong
tw v&i phan gan nam trong chi¥ V giao nhau gitta ngén chan tré va ngén chan
gitta tren lvng ban chan.

Bénh kho, ntit né tay chan
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O chau Au, nhidu ngudi bi khé ban tay suét nira nim mua kho. Bénh nay
c6 triéu chitng gidng hét bénh nitt né ban chan cia ngwoi Viét. Ching co
cung nguyén nhan va cung cach chita tri. Tat cad nhitng meo vat y hoc duoc
dé cap dén trong chwong nay déu cé thé ap dung cho chitng kho, né chan tai
Viét Nam.

Can no6i thém rang bénh nay hau nhw khong bao gio xuat hién trén tré em.
DPay ciing 1a m6t bang chitng hung hon vé nguyén nhan chinh yéu tao nén sy
kho niit: Co thé con ngudi gia di, n6 khong con tao dugc da chat dau gitt cho
da mém ntta. Khi mua kho dén, da khong c6 16p dau bao vé nén bi mat hoi
nuwdc, khién cho cac té€ bao bi kho di, cu6i cung nhitng duwong nit né xuat
hién.

Hién twong nit né ban chan cling c6 cung nguyén nhan: thwong ban di
ngoai duong hay trén dat ma dé chan tran hodc chi mang dép; sitc néng cua
mat dat lam cho da khé di, cong thém sy co xat giita ban chan véi mat dat
hodc véi dép, tao nén nhitng vét nirt. MGt s6 ngwdi bi nitt chan vi hay tiép xtc
v6i nuwde. Nwde lam cho da mém di, sau d6 lai bay hoi, lam cac té€ bao co lai,
cung vai sy kho dau cta ban chan da tao nén sy niit né.

Khi nhitng vét nit nay trd nén nghiém trong, ching thudng gy cam giac
rat budt, xon xang moi khi co dudi ban tay hay ban chan... Chitng nay tuy
khong tao hau qua nghiém trong nhuwng chac chan co6 thé lam ban phai nghi
viéc mot vai ngay do cam gidc x6n xang va su bat tién khi cam nam do6 vat.

Ban khong muén nghi lam vi sy kho chiu nay? Ban ciing khong mudn
cam giac rat budt khé chiu lam sinh hoat hang ngay bi anh hwéng?... Hay lam
theo nhitng phwong phap sau day:

Bing dé vét thwong tiép xtc vdi nudc

Béac si Joseph, chuyén khoa vé da néi: "Viéc can ban la phai tranh tiép
xtc v6i nwdc bang moi gia. Hay nghi rang nuwdc la axit pha hay ban tay
(chan) ban. Khi ban rira tay chan, 16p dau bao vé da ciling bi rira di mat. Vi
thé, da ban bi mat nwdc rat nhanh chong, khién tay chan cang khé hon nita".

Dung lotion

Cac loai lotion - chat sén sét dung trong binh danh cho cac phu nit boi dé
tranh bi kho da, c6 ban tai hau hét cac nha thudc tay - déu cé céng dung giir
cho da khong bi mat nwdc. Chat nay co6 tac dung giong nhw dau cta co thé
tiét ra dé bao vé da vay.

Hay bat dat véi lotion; néu van chwa hét, hay dung chat bao vé da sét hon
la kem duwdng (cream). Sau cung, cé thé dung chat sét nhat la ointment (tat ca
déu c6 ban tai cac tiém thudc tay).
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Khi dung cac loai trén, nén thoa tredc mot 16p mong, xoa déu, roi thoa
thém mot 16p nita. Hai 16p mong sé bao vé tot hon mot 16p day.

Dung tit va gang tay

Mot déi gang tay bang vai hay bang da c6 thé lam ban tay nit né mau
lanh hon. Twong tw, néu bi mit né & chan, ban nén mang tat. Cac vat dung
bang vai hay da nay bdo vé tay hodc chan ban tranh khdi sw co xat trong
nhitng dong tac thudng ngay. Ching con gilt cho tay chan khong bi ban va
nhd dé khong phai rita thuwong xuyén. Néu phdi riva bat hodc lam vuwon, hay
mang gang tay bang cao su dé ngan nudc thim vao. Khong nén mang gang
cao su lau qua vi nhu vay da sé khong du khong khi; hon nita da tay lai toat
mo hoi, c6 thé gay niit né nhiéu hon.

Chitng ¢ nong hay nhoi tim (Heartburn)

Chitng nay khong gdy nguy hiém nhw bénh tim. Muc dich cua viéc tim
hiéu cdn ké vé chitng nay la dé tim cach phan biét né va chitng heart attack
(nguyén nhan gy titr vong hang dau tai chdu Au). V6i sy phan biét nay, ban
c6 thé biét rdo minh c6 bi chitng heart attack nguy hiém kia hay khong va
khong phai phi pham nhiéu tién chita mot bénh ma minh khéng mac phai.

Muén hiéu r0 cdm giac nay ra sao, ban hay thir vao mot ngay dep troi nao
do, tw tha long cho minh t6i da vé viéc an uéng. Hay an that nhiéu va an vdi
toc do that nhanh nhitng thit khé tiéu va nhiéu dau m& nhw bo, phé mat, ma,
dau an, dau dtra, thém vao ti s6t chua ngot, ti 6t, udng sita nguyén chat trong
khi an, thém vao vai lon bia nita... Va hay binh tinh ch& dgi con ¢ néng sap
dén vai ban.

Chitng ¢ néng tim gay nén do chit axit ctia da day tran ngwoc 1én thuc
quan (6ng dan thitc an noi lién giita miéng va da day). Han ban biét da day c6
thé tiéu hda thitc an nho vao nhitng axit dugc tiét ra trong dé. Nhitng chat nay
rat manh va c6 thé giay nguy hai néu da day khong duwgc mot 16p mang dac
biét bao boc (va chi c6 da day la khong sg axit nay ma thoi).

Chuyén gi xdy ra khi axit tran ra khoi da day, 1én dén thyc quan, noi
khong duogc bao vé bai 16p mang ddc biét? Bon gian thoi, ban sé c6 nhitng
cam giac nhu bi thiéu dét trong 16ng ngue, gan trai tim (noi thie quan ndi vai
da day). Khi chitng nay hoi nang, cam giac do6 c6 thé tré thanh dau nhoi, dén
noi ban twéng rang minh dang bi chitng dau tim cap tinh.

Cac phuong phap duwéi day (dwgce thu thap tir nhitng bac si va chuyén gia
c6 kinh nghiém) sé gitp ban giam bdét cam giac thiéu dot nay va doi pho véi
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cac bién chitng c6 thé gap.

btng dé da day qua day

Da day ban gi6éng nhw mot ho nwdce. Khi ban lién tuc bé vao nhiéu thit, hé
nwdc nay sé day va tran ra ngoai. Luc do, ban bi chitng ¢ néng. Néu trong lic
nay, ban khong hiéu r6 can bénh ma tiép tuc an nhiéu thém nita, con dau sé
cang tang. Vi vay, cach chita trj hitu hiéu nhat la hdy ngung an lai.

btrng nam nghi khi dau

Ciing néi vé ho nuwéc trong da day ban, hdy thi twéng twong chuyén gi
xdy ra khi h6 nwéc day nay bi nghiéng di? Axit lai tran ra, va ban bi dau. Vi
thé, hay ngoi hodc ding khi bi chitng nay (khong 1au dau, thoi gian ngbi hoac
diéng nay thwong khéng qua mot tiéng dong ho, khi da day ban da thanh cong
trong viéc day mot phan thirc an xuéng dwong rudt).

Co thé xoa diu véi thudc dau da day

Céc loai thudc tri dau da day thong thwong nhw Mylanta, Maalox... cé
chita antacid, mé6t chat thudc loai kiém, cé thé trung hoa dugc axit. Ngoai ra,
ban c6 thé dung nhitng thudc khac, mién la chiing chita chat antacid.

Nén dung loai antacid nao?

C6 hai loai antacid thong thwong dwgc ban tu do tai cac nha thudc tay la
Alumium Hydroxide va Magnesium Hydroxide. Ca hai chat nay déu khong
tot khi dung nhiéu. Chat Alumium Hydroxide néu dung nhiéu sé gay tao bon,
va Magnesium Hydroxide thi nguoc lai, gay bénh tiéu chay (cac loai antacid
c6 chita canxi cling gdy tdo bén). Vi thé, ban nén chon nhitng thudc cé chira
ca hai loai trén, ching sé trung hoa anh hwdng caa nhau.

Nhitng thywc pham dé tao chitng ¢ néng

Khi bi chitng nay, ban nén tranh an nhitng chat cé chita nhiéu ma, thit,
canxi. Btrng uéng rugu hodc nhitng chat cé vi chua. Nhat la dirng an nép (hau
nhw ban ludén luén bi ¢ chua khi an nhiéu x6i hay com nép).

Ban cling nén kiéng ca phé va cac loai rau hing. Ching c6 kha nang lam
nap day bao tir yéu di, tao co hoi cho axit tran ra dé dang hon.

NGi long day lung ra!

O moi thoi dai, viéc 1am dep déu dugc chi trong. Ban c6 thé thit lung
that chdt hodac dung nhitng loai nit day khac lam cho bung thon lai. Nhung
can nhd rang, nhitng loai nit nay déu lam gidm thé tich cia ho nwéc trong bao
t* ban. Nhiéu ngwoi bi ¢ néng dén noi phai gap ngwoi lai, nhung lai c6 thé
tiép tuc cuwdi noéi, an udng binh thwong trong mot vai phit néu ho lam mot
hanh dong mau nhiém la... n6i rong that lung ra!

Chuyén gi xdy ra néu c6 mot that lwng thién nhién, khong thé néi rong ra
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duwgc, dé 1a vong md quanh bung ctia ban? Mot s6 nguwdi cé6 bung qua to
thwong bi nhéi tim vi thé tich cia m& 1an at da day, lam né nhé lai. Va diéu
dang ndi la da s6 nhitng ngudi cé vong mad nay lai thich an nhiéu, va thuong
an rat nhanh! Hay gidm can di, dé la 16i khuyén hitu hiéu nhat.

Kham bac si khi ban bi nhoi tim thuwong xuyén

Day c6 thé 1a triéu chitng cua bénh loét da day. Ban nén di kham bac si
néu bi chithg ¢ néng hay ¢ chua nhiéu lan trong tuan, va chitng nay kéo dai
hon 3 tuan 1é. Ddc biét, can di kham khi:

- Bi ¢ nong truede khi an thay vi sau khi an.

- Non hoac di tiéu ra mau.

- Phan c6 mau den.

- Bi dau dén khi nuot thirc an.

- Xay xam, choang vang khi doi hodc khi no.

Meo vat:

- Khi bi nhéi tim ma khong c6 san thudc antacid & nha, cé thé dung mot
lat gi'ng dam nho réi nuot, hodc uéng canh girng, tra girng... Loai thudc nay
c6 hiéu qua twong duong hodc hon thudc antacid ma it gdy nhitng danh huwdng
phu.

- Dung axit dé chdng axit. P6i véi mot s6 nguoi, viéc uéng vao mot thia
ca phé giam dugc pha loang véi nudce (trwde hay trong bita an)cod cong dung
chong lai bénh nhéi tim. Luwgng axit nay lam da day bi chua va sé diéu chinh
dé it tiét ra chat axit hon. Viéc an canh chua trong bita an ciing c6 danh hudng
twong tuw. Du sao, chi nén xem day nhv mot meo vat vi no khong co6 hiéu qua
trong tit ca moi tredng hop.

Bong

Y khoa chia béng lam 3 cap do khac nhau:

- Cap do 1 (first-degree): Béng nhe, cu thé nhw di phoi nang ngoai bai
bién, da bi doé 1én va hoi rat.

- Cap do 2 (second-degree): Béng vira, nhw treong hgp so y cham phai
mot vat nong dé, da bi phong 1én, cé nuéc.

- Cap do 3 (third-degree): Bong nang, thudong xdy ra trong treong hop
tiép xuc vGi hoi nong qua 1au nhw chay nha, béng vi cac axit hay héa chat,
hodc béng dién... O mic dd ndy, vét béng cé mau tring hodc mau nga,
thwong khong con cdm giac dau dén nita vi cac té bao than kinh cam giac noi
do6 da bi hay hoai hét.
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Khi bi bong & cdp d6 1 hodc 2, hau hét cac treong hgp déu co thé ty chira
lay. Cac trwong hgp sau déu can dén sy cham séc cua bac si chuyén khoa:
bong cdp do 3, truong hgp béng phitc tap ma ban khong biét thudc cap do
nao, bong bi nhiém tring hodc chwa lanh trong vong 10 ngay... D6i vGi vét
phong cap do 1 hodc 2, viéc dau tién la chan ditng nguyén nhan gay ra béng,
cang sém cang t6t. Sau d6 ban can lam nhitng viéc sau:

Lam ngudi vét thuwong

Rira vét thwong vé6i that nhiéu nwéc lanh. D€ vét thwong dwdi voi nuwdc
lanh dang chdy tiv 15 dén 25 phit hodc cho dén khi cdm thdy hét dau. Chi
dung nuwdc lanh la da. Viéc dung nuwdc da co ich trong mot sé treong hop
nhung khong phai ltic nao ciing c6 két qua tot.

Truong hgp béng chat 1éng (dau, nwéc sbi, axit), tredc hét phai cdi bé y
phuc bi wét ra, ké d6 méi ngdm nwdc lanh cho bi bong. Néu y phuc bi dinh
vao vét thwong, dirng c6 g& ra, hdy rira nwéc lanh bén ngoai 16p vai va tim
bac si.

Viéc rira nwée lanh cé cong dung lam vét béng khong lan rong, dong thoi
lam vét béng nhé hon, va it dau dén hon.

Gitr sach vét béng

Mot s6 ngwoi thwong nghi, nhitng chat nhw bo, kem danh rang, gidm,
nwdc mam... c6 thé lam diu vét bong. Biéu dé khong diung. Thuc ra, phuwong
phap t6t nhat la gilt vét bong sach sé, dirng dong cham gi trong vong 24 gio
sau d6. Néu vét bong nam & nhitng cho dé dung cham, cé thé dung mét bang
vai dap 1én chi v6i muc dich tranh sy dung cham lam dau dén ma thoi.

Rira xa phong

Sau 24 gid, ban c6 thé rira vét bong véi xa phong va nuwéc lanh hodac mot
dung dich thuéc Betadine c6 bén tai cac hiéu thudc tdy. Rita moi ngay mot
lan, lau hodc quat cho khé sau khi rira.

Dung la nha dam

Nha dam (Aloe-vera) la mot loai cay thwong moc ¢ sa mac, la c6 gai nhuw
cdy dia gai, dai chirng 1-2 gang tay, trong chita chiat nhon. Chirng 3 ngay sau
khi bi béng, ban c6 thé ngat mét 14, 14y chat nhon bén trong boi 1én vét béng.
Vét thwong sé mat hon, dé chiu hon va khong bi kho nit. Cac hiéu thudc tay
déu cé ban loai kem Aloe nay. Viéc dung la twoi hay kem déu c6 cong hiéu
nhu nhau.

Ghi chd: Khong nén dung 14 hodc kem nha dam (Aloe-vera) néu ban cé
bénh tim, dang dung thudc aspirin hoac cac loai thuoc lam loang mau.

Bo6i kem khang sinh
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Vét bong nhe tuy it khi bi nhiém trung nhwng khi bi thi c6 khuynh hwéng
lam d6c va lan rong. Vi thé, ban nén dung cac loai kem khang sinh chong
nhiém tring cé ban tai cac hiéu thudc tay (cung loai v&i kem tri vét thuong,
dit tay). Cac hiéu sau day c6 két qua tot: Polysporin, Neosporin, Johnson &
Johnson First-Aid cream.

Vét phong

Thuwong vét phong sé xuat hién 1-2 hom sau khi bi bong. D6i vGi vét
phong nho, tot nhat 1a dé nguyén nhw vay. Trong treong hgp vét phong 16n
va & nhitng cho hay bi cham phai, xin xem cach chita tri & chwong néi vé vét
phong nuéec.

Cong dung cua cac sinh td

- Sinh t6 C: Can thiét cho sy tao thanh collagen, mot chat do co thé san
xudt ra dé lam da cho bong chéng lanh hon. Bac si Mary E., chuyén khoa vé
sinh t6 tri liéu tai Arkansas (MY) dé nghi liéu lwgng 5000 mg sinh t6 C moi
ngay (uéng moi lan 1 vién 1000 mg, cach vai tiéng mot lan. Sinh t6 nay
khong gay nguy hiém khi dung & liéu lvgng néi trén).

- Sinh t6 E: Gitp cho vét bong chéong lanh hon sau khi lién da. Moi ngay
uéng mat vién sinh t6 E loai 400 IU. Cho cho vét bong khong con phong lén
nita ma bat dau kho lai v6i 16p da non mau hong do thi hang ngay 1ay dau boi
1én cho da d6 cho dén khi lanh han.

Vét phong nudce trén da

Ban thuong thidy vét phong nay xuat hién trén got chan khi mang mot doi
giay chat, trén tay khi lam viéc nhiéu (cdam dao chdt xwong, cam bua déng
dinh, cam tua-vit van 6c trong mot thoi gian dai). Nhin chung, phéng nudéc la
mot hién twong hét sirc phd thong ma ai ai trong ching ta cling da tirng biét
qua it nhat mét doi lan trong doi.

Nhitng meo vat dudi diy gitp ban giam bt sw dau dén, tranh nhiém
trung va phong ngtra vét phong.

Neén chich ldy nwéc ra hay khong?

Viéc nay tuy vao mun nwdc 16n hay nho. Néu nhd, ban nén dé ty nhién, vi
viéc chich lay nwéc ra cé thé lam vét phong bi nhiém trung.

Néu vét phong 16n va chira nhiéu nwéc, & nhitng cho dé bi va cham, ban
nén chich lay nwéc ra. Nhw vay, du c6 va cham, vét phong ciing khong bi dau
dén va khong bi 16n thém (do nwéc trong dé bi ép lan qua nhitng phan da
chung quanh).
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Lam thé nao dé chich lay nwdc ra?

Néu quyét dinh 14y nuwdc tir vét phong ra, ban nén theo nhitng thu tuc vé
sinh t6i thiéu dé tranh nhiém trung. Can sat trung bang rwgu con phan da
chung quanh vét phong va dung cu dung dé chdm hodc cat lay nudc ra. Ban
cling c6 thé nwéng cay kim hoac luwdi dao cao trén lira cho dén khi dé 1én, cho
cho ngudi lai roi bat dau cat hay cham dé 1ay nwéc ra. Nén can than khong dé
cac dung cu nay lam bi thwong phan da non bén dwéi vét phong.

Khi dung kim hodc dao cao, can cat da 16n dé nwdc cé thé chady hét ra
ngoai. Khong nén cat qua 16n, va cling khong nén 1ay 16p da bi phong ra. Lan
da bén dwdi cho da bi phong la da non, néu ban ldy 16p da phong bao vé bén
trén, chd da non sé rat rat va dé bi nhiém trung hon. Lan da phong nay sé dan
dan ctng lai va ty no6 rung di.

Lwu y: Néu nudc chdy ra tir cho phong khong dwgce trong va ¢ mui hoi,
vét phong ctia ban dad bi nhiém trung. Can dén ngay béc si. Trwong hop
khong nghiém trong lam, ban c6 thé dung cac loai thu6c béi sat trung nhw
Neosporin, c6 ban tai cac tiém thudc tay.

Trén thi trvong cling c6 nhitng loai thudc sat trung chita iodine hodc
camphor-phenol. Nhitng chat nay cé thé sat trung nhung cling sé lam vét
thwong lau lanh hon vi ching giét chét nhitng té bao non cua da. Vi vay, khi
mua thuoc, nén doc ky nhan hiéu va bang thanh phan cau tao cta thuoc.

Can than hon, sau khi 1ay nuwéc ra, nén duing mét miéng bang keo (band-
aid) dan Ién vét phong. Loai bang vai tot hon loai bang plastic. Nén thao bang
ra khi di nga ban dém dé khong khi c6 thé luan lwu & vét phong, sé mau lanh
hon.

Truwong hop bang bi wét khi tam hay riva tay, khong nén dé 1au, hay thay
bang khac.

Céac bién phap phong ngtra

Tirng bi mot vét phong, han ban da biét qua cam giac kho chiu, dau rat
cta noé; nhat la khi vét nay & chan, va ban phai mang giay va cham thuwong
xuyén. Phong bénh hon chita bénh, bién phap hay nhat la ngan ngita khong
dé bi phong. Nhitng cach sau sé gitip ban it nhiéu:

- Mang tat va dung bot thoa tré em: Viéc mang giay khong c6 tat thwong
lam chan dé bi phong hon. Néu doéi giay hoi chat nhung van phai mang, nén
dung tat day va thoa mot 16p phan em bé (baby powder) vao chan tredc khi
mang tat. L&p bot nay giup cho tat bao vé chan ban triét dé hon.

- Dung tadt mGi cho giay méi: D6i giay nay chwa ém chan va c6 thé lam
chan ban bi phong. Vi thé, nén mang mot doi tdt mdi va day (tat cii thuwong bi
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mon & nhitng cho co xat nhiéu). Nén thoa thém bot baby powder néu giay
khong dugc thodi mai lam.

- Khong dung tat vai: Tat lam bang vai thwong khéng ém va co gian nhiéu
nhu tat len hodc tat lam bang chat acrylic. Chat vai cling thwong mat tinh dan
hoi khi bi thdm nwéc hay mo hoéi. Céc tai liéu y hoc ghi nhan, cac vét phong
trén chan nhitng ngwdi mang tat vai thwong to gdp 3 lan nhitng nguwdi mang
tat loai co gian nhiéu.

Ring va lgi

O cac nuéc tan tién hién nay, nhitng tir ngft "tartar" va "plaque" hau nhu
nhan nhan noi dau ciing cé. Plaque 1a chat bon mau kem bam vao rang, tiéng
Viét goi 1a "ke". Mot budi sang sém trwdc khi danh rang, ban dwa tay 1én cao
doc theo mdt chiéc rang, sé thay ngay chat nay déng trén mong tay ban. Néu
dem mot chut ke nay bo 1én kinh hién vi, ban sé thdy rgn ngudi vi thay hién
1én mot 6 vi khuan, trong d6 nhitng vi khuan con song chen lan véi xac cta
nhitng vi khuan da chét...

Néu chat ke hay plaque nay khong dwoc 14y ra khoi rang (qua viéc danh
rang moi sang chang han), sau 12 ngay ching sé trd nén cirng nhu da. Chat
citng ndy cac bac si Tay Au goi 1 tartar, gdy 6 va vang rang.

That ra chat plaque khong can phai chd dén 12 ngay mdi tréd nén that
ctiing. Sau 2 ngay, ching da citng bang phan ntta d6 ciing cua tartar r6i. Lic
nay, plaque da tré nén rat kho 14y ra khoi rang; va mét khi da trd thanh tartar,
chi c6 nha si méi cao ra duogc.

Rang vang, rang 6 thi da sao?... Mot s6 nguwdi nghi nhw vay. Chuyén nay
thue sy khong don gian. Ngoai viéc lam rang ban mat vé trang dep tu nhién,
tartar va plaque con lam miéng ban tré nén héi hon. Néu dé 16p tartar va
plaque dong qua lau, ban c6 thé bi nhitng bénh sau rang va viém lgi.

Ban khong thé 14y tartar ra khéi rang, nhwng c6 thé ngan ngtra tartar bang
cach tdn cong palque trong lic chat nay chwa citng lai thanh tartar bang
nhitng phuwong phap sau:

Danh rang

Péanh rang mot cach hitu hiéu dé 1y chat plaque ra khong phai 1a chuyén
don gidan. Hau hét moi ngwdi déu khong c6 mot phwong phap danh rang ding
cach. Nha si William néi nhw vay.

Ban danh rang ttr trdi qua phai ro6i tir phdi qua trai theo hang ngang? Sai!

Ban danh rang tir trén xudng duwdi roi tiw dudi 1én trén theo hang thang
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ding? Ciing sai not!

Mu6n danh rang mot cach hitu hiéu dé 1ay plaque ra khéi rang, ban phai
dat madt ban chai vao cho tiép xtc giita rang va 1gi, géc do hoi nghiéng dé ban
chai vira tiép xdc véi rang vira tiép xtic véi lgi cling mot lic. O vi tri ndy, mit
ban chai sé hoi nghiéng so v&i mat rang mét goc chirng 30 dén 45 do. Sau khi
dat ban chai ding cach, ban bat dau danh rang. Khong phéi danh ngang, cling
khong phai danh doc, ma danh theo nhitng vong tron nho. Moi lan chi danh
mot vai chiéc rang, tir tir di chuyén tir phdi qua trai hodc tr trai qua phai cho
dén hét mot ham trén hay ham dwéi. Tiép tuc sau d6 véi ham con lai.

Ngoai ra, ban nén c6 2 ban chai, mét dung vao budi sang va mot dung
vao budi t6i. Sau khi danh rang, nhé vung hodc g6 ban chdi vao canh bén rita
mat dé lam vang hét nwdc con bam trén ban chai ra. Mot moi trudng am w6t
c6 1gi cho su sinh san cua vi khuan, vi thé can gitt cho ban chéi danh rang
kho rdao thvong xuyeén.

Ban chaéi rang may c6 tét hon khong? C6. Nén dung loai c6 cac sgi nylon
tw xoay tron trong ltc ban chai ding yeén (nhuw cuaa cac hiéu Super-Brush,
Interplack, Rota-dent...). Loai ban chéi nay c6 hiéu qua loai trir plaque gan
gap do6i viéc danh bang tay. Theo két qua ctia mot s6 thi nghiém thi ban chai
may 14y ra dugc khoang 95 phan tram so6 plaque bam trén rang, trong khi viéc
danh bang tay chi 1ay duwgc trén dwdi 50 phan tram.

Dung chi "floss" gitta nhitng ké rang

Nguoi Viét Nam hay dung tam dé 1dy vun thitc an bi ket lai gitta nhitng
ké rang, thuong lay khong hét vun va nhitng vun nay dé sinh sau rang. Doi
lic dau cay tam to qua hay nhon quaqua hodc canh cdy tam tre sac quaqua c6
thé lam lgi bi chdy mau, mét co hoi tot cho cac vi khuan xam nhdp, gay
nhiém trung.

O cac nudc chau Au hién nay, ngudi ta thudng diung mot soi chi dwa vao
gitta ké rang dé lay do an thtra ra. Sgi chi nay ciing dong vai tro quan trong
khong kém trong viéc triv khit chat plaque trong nhitng ké rang ma ban chai
khong danh tGi. Nhin chung, floss quan trong khong kém gi viéc danh rang.
Loai chi floss c6 ban tai tit ca cac tiém thudc tay. Néu ban khong quen rang
chi bang tay, c6 thé mua loai dwgc lam san c6 can nho bang plastic. Nhé floss
moi ngay va floss tat ca ké rang. Ban khong chi 1dy d6 an thira ma con phai
lay hét plaque ra tredc thoi gian ching cing lai thanh tartar.

Dung kem danh rang loai tot

Mot 6ng kem danh rang loai tot khong dat hon loai ré tién bao nhiéu, lai
thwong dung dugce rat 1au. Hay mua hang ctia nhitng hiéu cé tiéng. Nhitng
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kem ré tién, theo kinh nghiém cua nhiéu nha si, thwong khong c6 dua lwgng
flouride can thiét cho rang.

Stc miéng sau khi an

Néu ban nghi rang 16i khuyén danh rang sau moi bita an cta cac nha si la
qua dang, hdy lam mot viéc t6i thiéu dé bao vé ham rang sau khi an: sic
miéng that manh bang nwdc dam. Hanh dong nay c6 thé day vang nhitng vun
thirc an ra khaoi ké rang...

bong thoi, cé 1é ban da tirng biét qua cai cam giac mac cd chét ngwoi khi
vé dén nha, soi guwong va kham pha ra m6t vun hanh, mot vun ¢t nam ngao
nghé trén mot chiéc rang ctra ctia minh, va ban da 1& cudi duyén vai biét bao
nguoi trong budi chiéu hém dé! Mot miéng keo cao su (chewing gum) cling
tam thay thé dwgc viéc danh rang sau khi an. Nén mua loai khong c6 duong
(sugarfree).

Stc miéng bang thudc

Nhitng loai thu6c stic miéng ban trén thi truong nhw Antiseptic, Listerine
c6 thé lam giam lwgng plaque bam trén rang va cac bénh vé rang. Nhitng thi
nghiém tai Anh - My cho thay viéc dung thu6c stic miéng Listerine c6 thé
lam gidm s0 plaque trén 20%, giam bénh sung 1gi khodng gan 30%.

Ngoai ra, v6i nhitng loai thudc stic miéng ban trén thi truong khong cé
nhan hiéu (loai generic - thwong do cac hiéu bao ché theo céng thitc cua
nhitng hang thudc 16n) ban nén tim nhitng loai trén nhan dé "Compare to...
(Listerine, Plak, hodc Scope...)". Bong thdi nén xem thanh phan cau tao trén
nhan thudc. Cac thudc chira cetylpridinium va domiphen bromide c6 cong
hiéu lam giam chat plaque.

Cao luoi

Viéc tao luGi cling gidap ich rat nhiéu cho viéc loai trtr vi khuan lam hai
rang. L6p bon dong trén lwdi thwong lam mat vi giac, an khéng ngon. Chat
bon nay khong khac chat plaque bao nhiéu, c6 chita toan vi khuan va nhitng
do do khong tot cho rang va lgi. Cé thé dung cay cao luGi ban & chg, mot cai
thia hay ban chdi danh rang ctia minh cling dugc. Cao nhe 10 lan tir trong ra
ngoai cho dén khi sach chat bgn dong trén 1uGi.

Lam sao dé biét noi nao bi plaque bam?

Khi danh rang hang ngay, ban rat dé bo sé6t mét noi nao dé trén ham rang;
va tai noi nay, plaque tha ho hoat dong, gay xuat hién tartar, hong rang, cac
bénh vé 1gi... Ban c6 thé bi mat nhitng chiéc rang tai noi nay.

Lam sao dé biét ch6 nao ctia ham rang da bi ban quén lang? Dé thoi, dén
hiéu thu6c tdy mua mot loai thudc goi 1a "plaque disclosing tablet"... Nhai
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nho loai thudc nay trude khi danh rang, cac plaque con bam vao rang sé bi n6
nhudém mau. Ban soi guwong thdy ch6 nao mau cang dam, ché d6 cang co
plaque nhiéu. Ghi nhé vi tri ctia ching va danh ky nhitng cho nay hang ngay.

Tang cwong canxi cho co thé

Rang cda ban dinh lién vao xwong ham nhw nhitng cady dinh dong trén
mot miéng go. Néu miéng g6 nay bi muc nat, nhitng cay dinh ciing sé roi ra.
Hay gilt cho xwong ham citng cap bang cach boi bo nhiéu canxi cho co thé.
Ban c6 thé uéng thudc canxi moi ngay, hoac uong nhiéu sita, an nhiéu pho
mat, ca thu, hanh nhan, cac loai rau cai c6 mau xanh dam.

Loi ich ctia bot n6i (baking soda)

Ban da tirng thay nhiéu loai kem danh rang va thudc stic miéng c6 trén
baking soda. Chat nay c6 cong dung lam rang trang béng hon; no trung hoa
chat axit lam mon rang dwgc tiét ra tir plaque va cac vi khuan khac trong
miéng.

Néu ban khong c6 san kem danh rang va thudc sic miéng c6 baking soda,
c6 thé dung loai b6t noi trong bép. Nhing wét ban chai danh rang, rac chirng
nia thia ca phé bot néi 1én ban chdi, danh rang nhv thuvong. Khi stc miéng,
hdy stic manh chitng nita phit véi ngum nuwdc dau tién dé gitup s6 bot noi con
sot lai trong lic danh rang c6 dip lam sach moi noi trong miéng.

Khi nao nén di gap nha si?

Néu con nguoi cdé dwgc ham rang cda loai ca sau thi c6 1é da s6 nha si
trén thé gidi sé bi that nghiép, vi loai vat nay thay rang ngay sau khi rang cii
bi rung di (trung binh mot doi, con ca sau c6 thé moc 2.000 chiéc rang).

Chi tiéc rang ban khong phdi thudc loai nay. Ban chi c6 2 dot rang, va dot
rang sita da rung hét khi ban con rat nhé. Vi thé, ban phdi bao vé nhitng chiéc
rang hién c6 mot cach tuyét doi. Ngoai nhitng lic bi nhitc rang hodc can tram
rang, ban nén dén nha si 6 thang mot 1an nho ho cao hét chat tartar trén rang
di. Béng thoi, nén dén nha si khi thady c6 nhitng triéu chitng sau:

- HOi miéng kéo dai nhiéu ngay.

- Loi ngan lai lam nhitng chiéc rang c6 vé dai ra.

- Loi bi sung.

- Rang lung lay.

Meo vat:

- Néu khong c6 do cao luGi san & nha, c6 thé rac chiat mudi an hoac bt
noi vao ban chai danh rang va danh nhe trén lwdi. Bon sé dé tréc ra hon, vi
khuan déng trén luGi cling bi giét mot cach mau chong. Khi lam xong, nhé
stic miéng ky va nho hét mu6i con thira ra.
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- Bé€ tranh t6n kém, ban cé thé ché thu6c siic miéng tai nha bang cach pha
mot nira thudc sét trung loai hydrogen peroxide 3% (c6 ban tai cac nha thudc
tay v6i gia rat ré) védi mot nira nwdc. Thudc nay cling c6 cong dung sat trung
va lam giam plaque.

- Ban bi h6i miéng va sap c6 cudc hen véi nhan tinh? Pirng lo, hdy danh
rang, suc miéng va cao ludi ky véi baking soda (b6t n6i). Ngoai cong dung
sat trung va lam trang rang, bot n6i con c6 cong dung tdy mui hoi rat than ky
ntra.

Rung toc

Bénh rung téc cé 1€ 1a mot trong nhitng moi quan tam hang dau ctia nhiéu
nguoi. Bénh thuong xdy ra ¢ nhitng ngudi c6 do nhon cua toc trén mic trung
binh, n6m na la téc dau.

Néu ban c6 mai téc dau, ban sé hiéu dwgc noi bire boi ma né gay ra. Sang
sém thitc ddy, ban bé ra vai mwoi phit chai chudt, trang diém, lam mot kiéu
toc that dep... dé roi phai chitng kién kiéu toc dep nay bién mat vao budi trua,
khi dau & chan toc tiét ra qua nhiéu lam cho toc ban bi "xep" xuodng...

Néu triéu chitng nay xuat hién noi ban, hdy dé y cham séc mai téc cia
minh treéc khi qua muon.

MGt mai dau trung binh cé khoang 130.000 dén 150.000 sgi toc. Diéu nay
c6 nghia la ban ciing c6 chitng d6 chan téc, va chirng dé tuyén dan dau lén
mai toc ban.

Thong thudong, bénh rung toc chi xuat hién & nhitng nguwdi ¢ sgi toc mém
va mong. Bénh nay tdn cong phai nam nhiéu hon la phai nit. Trung binh mét
nguwoi dan ong co6 trén 300 sgi toc trén mot cm2 da dau, trong khi & phu nit
chi vao khoang 280 sgi. Téc ctia phu nit thuwong cing va day hon phai nam;
thwong bénh rung téc chi bat dau tan cong phu nit khi téc cta ho bat dau bi
mong trd lai.

Nhin chung, bénh rung téc thuwong c6 nguyén nhan tir mai téc dau. Mitc
dau qua nhiéu chung quanh chéan téc sé lam s Iwu thong cia mau nudi chan
toc bi nghén lai. Tt do, chan toc ngay cang teo nho, toc trd nén mong hon,
cho dén lic chan toéc bién mat. Lic dd, da dau tré nén bong, va viéc moc toc
trd lai rat kho khan.

Ban dang bi téc dau? To6c ban tr& nén mong hon luc trwdc? Nhitng
phwong phap duégi day giip ban lam t6c bét dau hon, va mét s6 thudc boi c6
thé lam t6c moc trd lai it nhiéu.
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Goi dau thuwong xuyén

Nén goi dau it nhat moi ngay mot lan vGi cac loai shampoo c¢6 mau trong
sudt (nhw cac hiéu Neutrogena hodc Revlon, Clean & Clear...), chon loai c6
chit "for oily hair". Loai nay thong thuong c6 pha thém nhitng chat gitt dau
lai hodc cho thém dau vao toc.

Nén xoa bop da dau dé ép dau ra khoi chan téc truede va trong khi goi dau
dé co thé 1dy dau t6i da ra khéi chan téc. Khi gbi, nén giir chirng 3 - 5 phit
tredc khi xa dé shampoo cé thé 14y hét dau trén téc va chan téc ra.

Khi g6i xong, nén xem lai dau da hoan toan ra hét chwa. Thwong dé 1y
that sach dau ra khoi téc va chan téc, ban can goi shampoo hai lan, cho dén
khi tay vuot vao toc phat ra tiéng kéu két la toc sach.

bung dung Hair Conditioner

Cac loai hair conditioner ban trén thi truong thuwong c6 cong dung bao vé
toc kho, hodc toc bi hw hai béi cac hda chat tir thuéc nhudm, keo xit... ma ra.
Ngudi c6 mai téc nhon khong nén dung conditioner. Néu thich, hdy dung loai
"for oily hair". Loai nay sé khong cho thém dau vao mai t6c von da qua nhiéu
dau cua ban.

Dung "Hot Oil Treatment"

Phwong phap nay phat xudt tir chau Au va dwoc chitng minh 1a rat c6 hiéu
qua trén moi loai téc, ti téc dau dén toc kho, toc bi ché hai, toc bi nhuém hay
dung keo qua dang...

"Hot Oil Treatment" c6 cong dung lam né chan téc ra dé dau trong chan
toc co thé tiét ra ngoai va cac dugc pham trong Hot Oil c6 thé chdm sau vao
chan toc.

Ban c6 thé tim mua "Hot Oil Treatment" dyng trong nhitng 6ng nho bang
plastic, du6i cac nhan hiéu nhuv "Tresemmé, Revlon, Swiss formula Steves,
Vital-V-Care...". Thuong c6 hai loai la Extra Body va Moisturized. Nén chon
loai extra body néu bi toc dau.

DBirng suy nghi nhiéu

Viéc tap trung suy nghi nhiéu cé thé lam nhiét do & chan téc nang cao va
san xuat dau nhiéu hon. Bong thoi, sw suy nghi qua do cling lam co thé tiét ra
kich thich t6 androgen. Chat nay kich thich sy sdn xuat dau trén téc. Ban c6
thé nhin thdy dé dang diéu nay trong doi song hang ngay: Thuwong nhitng
nguwoi so6i dau déu la nhitng nguwoi c6 thoi quen hodc lam nhitng nghé bat
budc phai suy nghi nhiéu.

Thuo6c moc toc

Hién nay chi 3 loai thudc c6 thé lam t6c moc trd lai la Placebo, Minoxidil
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(dw6i nhan hiéu Rogain) va Zhangguang. Ca 3 loai thudc nay déu c6 cong
dung diéu hoa sy lru théng cia mau va tang cwong su lwu thong nay tai cac
chan toc.

Thu6c minoxidil 1am 26% bénh nhan moc téc lai mot cach dang ké, 33%
moc lai chut it, va 41% khong c6 hiéu qua. Khuyét diém duy nhat cda
minoxidil 1a thudc nay thuwdng chi cé hiéu qua trén dinh dau ma thoi, khong
lam t6c soi 6 trén tran moc lai.

Thi nghiém twong tw véi 600 nguoi dan ba tai chdu Au va My trong 32
tuan 1é cho thay, thuéc Placebo lam 9% bénh nhan moc téc lai mot cach dang
ké, 31% moc lai chut it, va 60% khong c6 hiéu qua. Thuéc Minoxidil lam
23% bénh nhan moc téc lai mot cach dang ké, 34% moc lai chut it, va 43%
khong c6 hiéu qua. Thi nghiém v&i hon 8.300 bénh nhan cd nam lan nit tai
Trung Quoc trong thoi gian 14 tuan lé cho thdy, thuéc Zhangguang lam 85%
bénh nhan moc téc lai mét cach dang ké, 12,6% moc lai cht it, va 2,6%
khong c6 hiéu qua .

Hai loai thudc Placebo va Minoxidil chi dwgc ban khi c6 don bac si.
Thu6c Zhangguang dwgc nhap cang tr Trung Quéc va ban ti do & cac tiém
thu6c Bac.

Thuéc Zhangguang dwoc phat minh tai Trung Quéc, la sy két hgp cac
duwoc thdo Angelica Archangelica, Anatherum Muricatus, Chang Baishan
Radix Ginseng, Carya Alba... va 5 loai dugc thdo khac. Thu6c nay dwoc
nhiéu quoc gia cong nhan va dat nhiéu giai thuéng.

Kinh nghiém cho thdy, viéc két hgp thudc Zhangguang va Hot-Oil-
Treatment sé lam téc moc nhanh hon.

Bénh soi than

So6i than la nhitng tinh thé ctia mudi va kim loai tich tu lai trong than.
Chuing thuwong gay dau dén div doi. Mot nguwai ting bi bénh nay da phat biéu:
"Toi thwong nghi trén doi khong co gi la toi khong chiu dwgc. Tai ting chiu
cho nha si khoan vao rang ma khéng can chich thu6c té. Nhwng khi bénh so6i
than dén vai t6i... t6i da phat khdoc 1én". Cau néi nay dua cho ban cam giac
dwgc phan nao noi dau dén ma can bénh gay ra.

Vi sy tién bo ctia y hoc ngay nay, cac bac si chac chan c6 nhiéu phuong
phap dé lam cho vién séi trong than cta ban tan di trong thoi gian vai thang
(va ban sé phai hét sitc kién nhan chiu dung noi dau khé do vién soéi gay ra
trong vai thang ngan ngui nay).
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Diéu ma cac bac si khong chac chan la sau khi mot vién soi tan di, vién
sO0i mé&i cé thé xuat hién nita hay khong. Néu ban tirng bi mot vién séi (va da
dugc chira tri), xac sudt bi thém vién nita sé rat cao. Va néu ban da tirng bi
hai vién séi, xac suat bi thém nhiéu vién khac lai con cao hon nita.

Chuyén nay twong doi dé hiéu, vi cac théi quen (nhw an uéng chang han)
trong doi song thuwong ngay cda ban dong vai tro chinh yéu trong viéc san
xuat nhitng vién séi nay. Néu chi chita tri lam tan vién séi ma khong stra lai
cac théi quen xdu do, hau nhw chac chan ban sé bi thém vién nita... va nhiéu
vien ntta.

Séi than c6 nhiéu loai, chi bac si chuyén khoa mdi c6 thé phan biét dugc
ching, va tir d6 chi cho ban cac phwong phap dé ngan ngtra. Du sao, nhitng
phuwong phap sau day sé giup ban khong it trong viéc ngan ngtra sy thanh
hinh cua nhitng vién soi than.

Hay udng nhiéu nuwéc

Khoéng can biét vién soi c6 thé bi thudc loai gi, bién phap hay nhat dé
ngan ngra né la hdy uéng nhiéu nwdc. Lwgng nwdc nhiéu trong co thé sé lam
gidm nong do ctia cac mudi khoang trong nuwdc tiéu va tir d6 gidm nguy co
két thanh tinh thé (so6i) cia cac mudi khoang nay.

Uong nhiéu la bao nhiéu? Bu dé ban c6 thé di tiéu ra dugc 2 lit mot ngay.
Cac bac si chuyén khoa vé than thwong khuyén nhw vay. Ban cé thé di tiéu
vao mot binh sita bang nhya dé do tong s6 nuwdc tiéu trong mot ngay.

btrng an thuwe pham cé chat oxilate

Oxilate 1a mot goc axit c6 khuynh huwéng tdc dung véi cac kim loai nhw
canxi va tao ra soi than. Theo cac nghién cttu, da s6 cac vién soi than la sy
két hgp cua oxilate va canxi. Thong thwong, chat nay sau khi vao co thé sé
duwgc thai ra ngoai; n6 chi khong dwgc loai boé néu hé théng bai tiét oxilate
cua ban c6 truc trac. Khi do, no6 sé tac dung véi canxi va tao nén soi than.

Trong trodng hop nay, ban nén han ché tiéu thu rau cai hodc trai cay chita
oxilate nhw bau, bi, cac loai dau, can, ngo, 6t xanh, rau dén, nho, chocolate,
tra, cac loai berries nhuw blueberries, strawberries... Riéng nudc trai
cranberries lai dwgc ngwoi ta dung dé ngtra bénh so6i than. Tac dung ngan
ngtra nay khong c6 ly luan y hoc nao kha di chitng minh dwgc, nguoi ta chi
dwa vao kinh nghiém ctia cac bac si ma dwa ra gia thuyét nay thoi.

Can than vdi canxi

Theo cac thong ké tai mot s6 dai hoc y khoa, trén 90% cac vién sdéi than
déu duoc hinh thanh tir canxi va cac hop chat cta né.
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biéu nay khong c6 nghia la ban phai tranh dn uéng nhitng thwc pham cé
canxi (nhu sita, bo, phé mat) vi chat nay cé ich cho xwong cta ban (ban c6
thé bi chitng khom lwng hay rat ngudi lai trong tudi gia néu thiéu canxi).

Co thé ban tha hay thiéu canxi? Diéu nay that khé biét. Chi biét rang khi
ban da 1& bi mot vién soi va bac si cho biét day la séi canxi thi ban can giam
mitc do tiéu thu chat nay dé tranh viéc hinh thanh mot vién so6i khac.

Ngoai sita va nhitng thirc pham dwgce ché tir sita, ban con nén can than khi
dung thuoc tri bénh da day hodc bénh day hoi (goi chung la thudc antacid).
Nhiéu thuéc loai nay chita rat nhiéu canxi. Nén doc ky thanh phan cau tao
trén nhan hiéu treée khi mua.

Ghi chu: Cac thudc antacid thwong chita 1 hodc 2 trong 3 chat la canxi,
aluminum va magié. Canxi thwong lam tich tu thém chat voi trong than, trong
khi magié lai c6 khuynh hwéng lam giam di. Ca hai chat déu la kim loai, dé
tac dung vdi oxilate dé tao ra chat két tia. Nhung cai khac nhau la chat két
tla cla canxi 1au ngay sé dong thanh tinh thé tao ra séi than; con chat két tua
cia magié cé cong dung giong nhw canh sat, tim bat ké xau la oxilate va duoi
ching ra ngoai co thé.

Anh huéng cia céc sinh t6

C6 2 loai sinh to rat hitu ich cho bénh séi than la sinh t6 B6 va sinh t0 A.
Sinh t6 B6 néu uéng chirng 10 mg moi ngay sé cé kha nang lam giam lwgng
oxilate trong nudc tiéu.

Sinh t6 A c6 tac dung gilt cho hé thong bai tiét nwdc tieu duge diéu hoa
dé chong lai sy thanh hinh ctda séi than. Lwgng sinh t6 A can thiét cho co thé
(RDA) la 5.000 IU moi ngay. Ban c6 thé uéng thudc vién ban tai cac tiém
thu6c tdy, hodc an nhiéu stp lo xanh, gan bo va nhitng trai cay hodc rau cai
c6 mau cam nhw ca rét, bi dé, apricot...

Neéu cac sinh t6 A va B6 c6 ich cho bénh nhan séi than thi sinh t6 D va C
lai c6 hai. Néu ban tirng bi bénh than, nén tranh tiéu thu qua 400 IU sinh t6 D
trong mot ngay. Sinh t6 C tuy it gy hai nhung cling ditng nén uéng qua 3 g
moi ngay vi n6 c6 anh hwdng khong t6t cho bénh séi than.

Han ché an muo6i

Co han ché lwgng muodi an vao khong qua 3 g moi ngay. Mudi ciing c6
nhiéu trong cac loai dwa muoi, kim chi va phé mat. Khi an cac dé hop hoac
cac loai "chip", nhé xem k¥ lwvong mudi ké khai trong ban thanh phan céu tao
trén nhan hiéu.

Dtrng nam roéi ngoi sudt ngay

Su hoat dong va thé duc nhe c6 tac dung thu thap lwgng canxi trong mau
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va nudc tiéu dé tich tu vé xwong. Ban rat can canxi dé gitt cho xwong clitng
cap nhung lai rat ky viéc cé chat nay & trong nuwéc tiéu. Néu ban lam viéc van
phong va lai thich xem ti vi, doc sach su6t thoi gian khong phdi lam viéc, hay
bé théi quen d6. Nén danh danh vai mwoi phit moi ngay dé tap thé duc nhe
nhu di tan bo, cdi xe dap...

Tranh an nhiéu chat protein

Protein c6 nhiéu & tat ca cac loai thit dong vat nhw lon, bo, ga, vit. Ngay
ca c4, tom, cua, so 0c, bo stta, ddu nanh ciling giau protein.

Béc si Brian thuoc Pai hoc New York (M¥) sau nhiéu cudc nghién cttu da
cho biét: Gitta viéc an nhiéu protein va bénh so6i than c6 mot moi lién hé hét
sttc mat thiét. Cac thi nghiém cho thay, viéc an nhiéu protein c6 khuynh
huwéng lam gia tang lwgng axit, canxi va phot pho trong nwdc tiéu. Nhitng
chat nay deé tao ra ching soi than.

Tuy nhién, cling dirng nghi la ban phai an chay truedng. Mo6i ngay ban van
c6 thé an toi da chirng 200 g thit, ca. Nhé la dirng bao gio vugt qua con s6
nay néu ban da tirng bi séi than.

Meo vat:

Moi ngay uong khoang 20-30 mg sinh t6 B6 cung véi chirng 500 dén 600
mg chit magié (ban chung véi cac sinh t6 tai tiém thuoc tdy). Phwong phap
nay da gidp rat nhiéu nguoi tw chiva khéi bénh séi than ctia minh.

Lam sao dé giam bét con say?

La dan ong, ban c6 1é da it nhat mot 1an say ruwgu dén nhtr ti¥, dén ndn
miuta...

Van chuwong binh dan Viét Nam tai cac ban nhau thuwong co cau: "Mot xi
md& mang tri tué, hai xi gidi pha con sau, ba xi c6 thdm thap vao dau..., sdu xi
cho choé an che, bay xi vg dem vé cao gi6". Khi ban da uéng dén mic cho ché
an cheé hodc vg dem veé cao gi6 thi cai cam giac vat va nay sé khong chi c6 &
dém do6 ma théi, n6 con kéo dai qua dén ngay hom sau. Ban thitc ddy cam
thdy minh may é am, moi khép xwong trong ngwoi twéng chirng nhu ra roi...

Cac phuong phap dué6i day sé giup ban giam dugc cac cam giac 1w du, €
am nay; dong thoi cling gop phan khong nhé trong viéc lam gidm bdt con
say.

A- Lam giam bdt con say

Do6i lic trong doi song, viéc uong rwgu hau nhw khéng thé tranh dugc.
Ban c6 thé phai uéng riegu vi lich su, vi xa giao, vi muén mot cong viéc dwogc
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trot lot. Mot doi lan tham du tiéc cuwdi, tiéc sinh nhat cia mét nguwdi ban than,
tuy ban khong muén udng nhiéu nhung lai khong muén lam moi nguwdi mat
vui. Thi day, mot s6 meo vat nhé c6 1é tam da cho ban chung vui mot cach
khong qua dé dat va van con da tinh tdo cho dén cu6i bira tiéc.

Hay uong vdi toc do cham

Cao thé ban c6 kha nang tiéu héa chirng 35-40 ml ruwgu nguyén chat trong
moi tiéng dong ho (lwong rigu nay bang khoang 1 lon bia = 1 ly rugu chat).
Néu ban c6 thé uéng cham hon mitc nay, ban sé khong bao gio biét say.

Pirng udng lic bung trong rong

Ai tirng udng rugu cling biét rang udng ldc bung déi sé dé say hon rat
nhiéu. Theo bac si Mack M., Pho chu tich Co quan Y khoa Nghién cttu vé
anh huwdng cta rwgu tai Maryland, thiee pham trong da day c6 kha nang lam
cham mic hap thu rwgu cta co thé; va co thé cang hap thu rigu cham bao
nhiéu, ban cang it say bay nhiéu. Cam giac say xuat hién la do tac dung cta
rirgu doi vai ndo; regu thim vao mau qua dwong tiéu hoéa, réi mau dan rugu
lén nao.

Btrng uéng nhitng ruegu cé chat hoi

Céc loai rugu c6 chat hoi nhu bia, champagne, rvgu manh pha vdi soda
hay cac loai nwéc ngot c6 hoi khac... thwong lam ban say nhanh hon nhitng
loai ruwgu khong c6 hoi. Nhitng bot hoi trong rugu c6 tdc dung day nhanh sy
dan nhap cta rigu vao mau va vi thé, ban dé say hon.

Muo6n kiém chitng viéc nay khong cé gi kho, hay uéng lwgng rugu da lam
cho ban say (3 ly regu manh chang han) pha véi soda va xem dong ho dé biét
khi nao cdm giac nga nga dén vdi ban. Vai ngay sau, cling véi loai rgu nay,
nhung ban udng 3 ly khong pha so da trong cung thdi gian. Hay so sanh va ty
tim ra két qua.

bung bao gio "cung" v6i nhitng nguoi to con hon ban

Néu ban dwgc troi sinh ra véi voc dang nhé nhan, day la mot thiét thoi
16n cho ban trong ban tiéc.

Ban can nang 50 kg, néu uéng cung lwgng rigu véi mot ngwdi can nang
80 kg thi khi lam xét nghiém vé lwgng rigu trong mau, cac chi so cia ngwoi
kia sé chi vao khodng phan nira cia ban. Vi vay, néu ban nho con, hay uéng
cham va ubdng it hon nguwdi to con.

Uobng sinh t0 B

Céc thi nghiém cho thay rang, regu lam mat di nhiéu sinh t6 can thiét cho
co thé ban, dac biét la cac loai sinh t6 B. D6 la mdt trong nhitng nguyén nhan
lam ban cam thay khé chiu khi say riegu. Viéc udng sinh t6 B6 va B complex
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sé gilip ban rat nhiéu trong viéc chong lai cdm giac say ruou.

Ghi chu: Cac loai sinh té6 dwgc ban ty do tai cac nha thuoc tay. Du sao,
viéc udng qua nhiéu bat ct loai thudc nao, ké cé cac sinh t6, déu khong tot
cho co thé. Sinh t6 B6 la mot doc chat néu uéng qua nhiéu.

Loi ich ctia cac khoang chat va amino acid

Ngoai cac sinh t6 can thiét, regu con lam mat di cac khoang chat va cac
amino acid trong co thé nita. Néu ban tiép t€ nhiéu nhitng chat nay cho co
thé, con say sé nhe hon.

Ban c6 dé y rang viéc uéng rwou manh pha véi nwéc mudi Perier nhap
cang tit Phap sé tao nén hwong vi "ngot ngao" va lam con say "dam" hon so
vdi uéng rugu pha soda thwong? Bo la do tac dung ctia khoang chét trong
nwdc sudi. Nhuwng néu ban khéng dung Perier, ma pha rugu véi mot loai nuéc
su6i khac khong c6 gas nhu Vivian hay nwéc loc chang han, ban sé thdy con
say cang "dam" hon rat nhiéu.

Tac dung lam bdt con say ctia cac amino acid ciing dugce chitng minh qua
cac nghién citu tai phan khoa chuyén mon vé cac chitng nghién cua dai hoc
Khoa hoc Sttc khoe Texas. Cac loai amino acid thuwong c6 ban tai cac nha
thudc tay dwdi dang vién.

B- Cam giac nhitc dau, 1tr dir sau khi tinh ruegu

Néu con say rugu lam ban c6 cam gidc khé chiu nhw chodng vang, non
mtra, thi cdm giac ltr dir mét moi va con nhitc dau nhw bua b6 sau con say
cling lam ban khé quén; tham chi con c6 thé lam ban mat mot ngay lam viéc
nita. D€ khong bi cdm gidc nay, nhiéu nguoi dé nghi uéng ruegu X.0. (loai
rou cé sé tudi it nhat 50 nam, va di nhién rat dat tién). Nhitng phwong phap
duwéi day co6 thé mang lai cho ban cam giac thodi mai hon.

Uobng hai vién alka-seltzer trwéc khi nga

Néu khong co6 alka-seltzer, ban c6 thé thay thé bang aspirin, tylenol,
acetaminophen hay advil, ibuprofen. Cac thuéc nay c6 céng dung tri dau
nhttc, uong tredc khi ngu sé cé cong hiéu tét cho ngay hom sau.

Tai sao alka-seltzer t6t hon? Nhu trén da néi, chat léng c6 hoi tiéu hoa
nhanh hon loai khong c6 hoi. Alka-seltzer chang qua la mét loai aspirin c6
hoi ma thoi.

Udng sinh t6 B, khoang chat va amino-acid

Sy mat mat cia 3 loai trén cé thé bu dap truwdc hay sau lic uéng rugu.
Néu ban quén khong tiép té€ 3 chdt nay cho co thé trwdc hay trong khi udng
rwou, thi ditng quén uéng ching véi that nhiéu nuwdce trede khi di nga. Bing
dé phai thitc day vao budi sang véi dau nhitc nhw bua bo, tam tri ban than,
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miéng thi kho dang.

Dé tranh cdm giac trén, co6 thé udng chung mot lic 2 vién L-tyrosine loai
500 mg (amino acid), 1 vien B50, va 1 vién B6 loai 100 mg.

Uo6ng nwdc cam pha véi mat vao budi sang

Ca hai chat nay déu chita duong fructose, mot loai dwong cé kha nang
giup co thé tiéu hoéa chat regu nhanh hon. Hay uong mot ly 16n vao budi sang
lic mai thiec day, ban sé tinh tao va do khat nuac.

Mot ly ca phé dam da

Cam giac nhitc dau sinh ra do sy trtong cang qua do ctia mach mau dwdi
anh huwdng cua regu. Ca phe co tac dung nguoc lai, sé lam cac mach mau nay
hét cang, va chithg nhitc dau cling hét theo. Nh¢d 1a uéng ca phé vira da dé
trung hoa anh hwéng cia rwgu thoi, dirng dé sau do lai bi nhitc dau va tim dap
manh do anh hwéng cta lwgng ca phé con sét lai.

Ghi chi: Ca phé chi tdc dung ngugc véi rgu trén triéu chitng nhitc dau
ma thoi, hoan toan khong c6 céng hiéu "gidi rwgu" khi say. C6 rat nhiéu
nguwoi lam lan vé diéu nay.

Mot bita an boi bo

Néu khong mét dén noi ché com chan chao, ban nén an mot bita day du
dinh dudng dé bu dap lai nhitng thit bi mat trong con say. Bita an nén c6
nhiéu chat dam (c6 nhiéu trong thit, cd), carbonhydrat (cé nhiéu trong com
gao, giup tang curong cac amino acid trong mau); an nhiéu rau xanh dé boi bo
lwgng sinh t6 va khoang chat bi mat. Kiéng do an c6 dau md.

Meo vat:

- Truwéc khi uéng rugu, udng 2 vién 50 mg sinh t6 B6, kém theo 1 vién
sinh t6 B-100 dé lam bét say hon phan ntta. (Lwu y: sinh t6 B6 khong nén
dung thwong xuyén vi c6 thé gay bién chitng khong tot).

- Viéc an vai bat com véi rau ludc trede khi uéng ruegu céd thé gitup ban
"cam cy" rat lau. Trong com, gao, cam... c6 nhiéu sinh t6 B va carbonhydrat.
Trong rau ludc (cac loai rau mau xanh dam nhw rau mudng, rau dén, rau sa
lach son) cé nhiéu khoang chat, toan la nhitng chat bi mat nhiéu nhat trong
lic uéng ruwgu. Néu trong ldc an com ban lai con "gidi khat" bang mot ly
nwdc cam pha mat nita... thi c6 1€ ban sé la mot trong nhitng nguwdi con tinh
tdo cudi cung trong ban rwgu, dong thoi la nguwdi duy nhat thitc day sang hém
sau rat té chinh, lam viéc binh thuwong. Luu y: khéng nén vo gao ky trwde khi
nau com, sé lam mat hét cac sinh t6 trong gao.

Say song
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Ban ngoi trén mot chiéc tau lwét trén nhitng dot song nhap nho, dap don,
hodc trén mot chiéc xe vGi ngudi tai x€ c6 tat 1ai au, phanh gap, vot nhanh, bé
cua gat, trén mot phi co dang bay qua nhitng cum may, nhoi 1én hup xuong vi
mat do hay ap suat khéng khi chung quanh thay déi qua nhanh... Va ban cam
thdy chéng mat, ké do la triéu chitng d6 mo hoi lanh, mat may tai di, nghe
nhon nhao trong 16ng nguc va non. Do 1a hién twgng say séng ma hau nhu ai
ctling bi, khong it thi nhiéu.

Theo béc si Rafael (M¥), say song la mot hién twgng xuat hién khi bd nao
nhan dvgce nhitng dit kién sai léch t* moi treong bén ngoai.

Dé hoan thanh nhiém vu gitt cho than minh dwgc thang bang (khong nga
nghiéng), hé thong cdm nhan cta co thé khong ngirng thu nhan nhitng di
kién tir moi treong chung quanh va ga@i nhitng dit kién nay vé mot bé phan
nam bén trong 16 tai. B0 phan nay cé chic nang giong nhv mét may dién
toan, né sap xép cac dir liéu theo thit ty va chuyén Ién 6c. Sy say séng xdy ra
khi cac dir kién chuyén tir bo phan nay lén 6c khong giong nhu cac dir kién
ma mat nhin thay.

Khi ban bat dau cam thay chéng mat thi c6 1€ da hoi tré trong viéc tim
cach chan ditng con say song lai, con néon mita c6 thé tiép noi chi trong mot
vai phuat sau. Nhitng meo vat dwdi day cé thé gitip ban kiém ché phan nao
con say song da dén, va chan ditng con say song khi né chwa dén (va sé dén
trong vai phit néu ban khong hanh dong kip thoi).

Gitt cho mat dirng nhin vao nhitng vat di chuyén

Ban hay bi say séng nhat khi chuyén chd nhin vao mot vat c lac v téi
lui theo nhitng chuyén dong khong doan truwdc duge. Chang han nhw viéc doc
sach bao trén xe. TO bao ct di chuyén theo nhip chuyén dong cta xe, va mat
ban ctt phdi chuyén dong theo dé cé thé doc. Nhitng hanh dong twong tw cling
c6 thé lam say séng nhu cham chd dan méc mot chiéc 4o len trén xe hay trén
thuyén, san séc cho nhitng ngudi bi say séng treéc minh. Hanh dong nay lam
ban phai cham chu vao nguwoi bi say séng hodc cham chu tim thuéc men cho
ho; va nhitng ngwdi san so6c cho nguwdi say séng sé la nan nhan ké tiép.

Twr két qua nay, ban cé thé tim ra nhitng diém nhin it tao say séng nhat
cho doi mat. Nhitng diém nay thwong & that xa, vo tan, chang han nhu cum
may xanh trén troi, con dwong hun hit trede mat, dinh nii tuyét ¢ dang xa...
Theo bac si Rafael, viéc nhin & xa nhw vay gitap cho tin hiéu & mat va & co
quan cam nhan tin hiéu trong tai ban thong nhat v&i nhau.

Ngoai ra, viéc ngoi xe, ngoi thuyén hay phi co vao budi téi dwge ghi nhan
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la it lam say séng hon ban ngay. Chuyén nay ciing dé hiéu vi vao budi t6i,
mat ban khong nhin thdy nhiéu nhitng vat lac lw.

Anh huéng ctia thye pham, mui vi...

Ban chac chan dé bi say néng hon v6i mét bung no ap, vi khi bung no,
ban dé bi n6n mita hon. Viéc udng rugu qua nhiéu cling lam cho ban di dirng
nga nghiéng. Co thé lic do vira bi mat thang bang do men rwgu, vira bi mat
thing bing do chuyén dong cua tau hay xe dang ngdi. Anh huéng kép cua ca
hai sé lam con noén mwra dén dé dang hon.

Ngoai ra, nhitng mui kh6 ngtri nhw xang trong buoéng mdy tau hodc khéi
xe... cling co tac dung lam non mta nhanh hon.

Hit that nhiéu khong khi trong lanh

bting ngobi trong cabin tau ma hay 1én boong dé hit khong khi trong lanh
va co6 tia nhin xa hon. Twong tw, khi ngoi trong xe, nén quay kinh xuéng dé
gi6 bén ngoai lua vao, sé it say song hon. Khi trong phi co, hdy mé 6ng xit
gi6 ngay phia trén dau ban.

Gitr cho dau c6 dirng bi lac lw

Pau bi lac lw nhiéu sé lam ban dé say s6ng hon. Néu khong thé giit yén
dwgc thi hay tim mot cho dua.

Hay gianh lam tai x€ néu ban bi say séng

Ban c6 dé y rang viéc nhin mét chiéc xe chay trén dwong hodc nhin vao
man anh ti vi thwong lam ban it bi chéng mat hon? Tai sao? Vi ban c6 thé
tién doan trwdc duge nhitng vat do sé di chuyén dén dau, va viéc nay lam bét
di cam giac say song.

Trén mot chiéc xe, tau, hay phi co cling vay. Chi c6 ngwoi tai xé la biét
duwgc xe sap nghiéng qua phai hay qua trai sau khi ho bé tay lai, hoac co thé
ho sé bi day tdi tredc hay giat ngwoc vé sau tuy theo hanh dong dap ga hay
thang cta ban chan.

Hay che hai bén mat lai

Theo bac si Roderic, chuyén khoa vé bénh say séng tai Oregon, nguyén
nhan chu yéu gay say song la do hinh anh thu nhan dwoc tr hai bén géc mat.
Thi du, khi ban ng6i xe, mat nhin thang, nhung van biét dugce bén phai hoac
bén trai c6 hai hang cay chay thut Iui vé phia sau. D6 chinh la hinh anh lam
ban say séng nhiéu nhat. Hay dung hai tay che hai bén thai dwong (giong nhw
hai miéng da nhé thwong dung bit hai mat con ngya) dé mat khong con nhin
thdy nhitng canh vat chay thut lti d6 nita, chi chdm chu nhin phia truéc.

Uong thudc say séng

Tai cac nha thud6c tay thuong cé ban thudc say song dwdi cac nhan hiéu
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nhw Bonine hodc Dramamine. Moi liéu thu6c 1 hodc 2 vién, gitp tranh say
song trong mot ngay. Uong thudc vai tiéng trwdc khi di. Udng qua tré sé
khong c6 cong hiéu.

Meo vat:

- Vai lat gitng c6 cong dung tot hon thudc say song. Ban c6 thé nhai girng
song, udng tra girng, hodc uéng 2 vién thudc girng ban san trong cac tiém
thu6c. Cac thi nghiém cho thdy girng c6 kha nang chan ditng chitng non mtra.

- Cham ctu: Y hoc Trung hoa c6 thé ngan chan chitng nén mia bang
cach dung dau ngén tay nhan manh va gitt chirng vai phtt trén huyét dao & c6
tay (cho triing giita 2 gan tay, phia trén cho bac si thuwong bat mach chirng 4
cm).

S6 miii

Trung binh moi ngay cé khoang 9.000 lit khong khi di qua 16 miii cta
mot ngudi tredng thanh dé vao phoi. Du khong khi c6 kho dén dau, cé lanh
dén dau di nita, miii van phdi lam cho khong khi da am (vira bang vd&i than
nhiét) va am (bang d6 am cua co thé) trwdc khi vao dén phdi; néu khong,
phoi sé bi hw hai. Tai sao miii c6 thé lam dwgc chuyén nay, khi chiéu dai cua
khi quén tir miii dén phoi chi dai trén dudi hai tac tay?

Trén dwong tir 16 miii vao phoi, khong khi phai di qua 2 bu6ng tréng nam
hai bén canh miii va phia dwéi mat. Tai nhitng buéng trong nay cé cac tuyén
tiét ra nwdc mii dé lam khong khi di dm khi vao dén phoi. Cac tuyén nay
moi ngay trung binh tiét ra chirng 2 lit nwéc miii dé gitt am cho cac co trong
miii, miéng, c6 hong va cac buong khong khi noi trén.

Thong thwong, nwdc miii chdy doc xudng theo vach sau ctia mii va cd
hong, ké dé dugc danh vang 1én do mot s6 té bao mong nhw chi (cac té bao
nay ldc nao cling phe phay qua lai, c6 cong dung nhw mot cay chdi quét don
nhitng vat c6 thé lam nghén 16i khong khi lwu thong; dong thai, cac nhu dong
nay ciing lam nwéc mii bay hoi dé lam am khong khi).

Trong nhitng mua khong khi qua kho, chat dom trong c6 hong bi kho lai
va trd nén dinh nhw keo. Chat nay lam nhu dong phe phay ctia nhitng té bao
hinh sgi cham lai (mot so loai vi khuan cling c6 kha nang lam cac té bao nay
bi té liét, khong phe phay dugc). Khi do, nwdc miii sé dong lai thanh viing &
vach sau ctia miii, khong khi ra vao manh thwong tao nén tiéng kéu sot soat,
va nhu thé la ban da bi s6 miii.

Bay gio ban da biét dwgc nwdc miii ¢ dau ma chay ra hoai nhw vay; giai
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doan keé tiép la tim cach ngan chan ching bang nhitng phwong phap sau day:

Rira miii bang nwdc muoi

Nwdc miii dong lai thanh chat keo thwong la nguyén nhan cta chitng s6
miii. Vi thé, ban nén rira chat keo nay bang nwéc mudi dé cac té bao hinh sgi
c6 thé hoat dong binh thwong trd lai.

Hay pha ntra thia ca phé mu6i vao 1/4 lit nwéc (twong dwong véi khoang
2/3 lon bia). Ban c6 thé dung dung cu nhé giot hodac mot chai thuéc nhé mii
da hét, cho nwéc mudi vao dé, ngira mat lén cho nwéc muodi c6 thé chdy vao
mi. Ké dé xit nwéc mudi vao miii; trong lic xit, nhd hit nhe dé giup nwdc
muoi vao miii sau hon.

Ban s¢ nudc mudi vao miii sé tao cam giac khé chiu? Khong dau, dung
dich nwéc mubi duge pha nhw trén c6 nong do gan bang néng do mudi trong
co thé, va ban sé cam thdy né giong nhw nwdc miii, nwdc miéng cua chinh
ban, hoan toan khong chiit khé chiu nao. Moi lan rira miii, nén xit chirng vai
ba lan, sé thay c6 hiéu qua.

Stc miéng bang nwdc mudi

Ciing vGi dung dich nwdc mudi pha san vdi nong do nhuw trén (ntta thia ca
phé mudi trong 1/4 lit nwdc), hady ngdm mdt ngum vao miéng, réi ngra cd 1én
cho nwéc mudi chdy vao c6 hong. Birng nudt, hay tong hoi 1én cho nwdc
muodi bi day nguoc tré lai, tao nén tiéng dong trong c6 hong.

Nuéc mudi vao c6 hong c6 cong dung rira bo phan phat am trong doé. Khi
ban th6i hoi 1én nhiéu, m6t phan nwdc mubi bi tong ngwgc 1én miii va rira cho
mii sach hon.

Uong nhiéu nwdc

Viéc uong nhiéu nwéc cé thé gitip cudn troi di mot s6 dom hay nwdc mii
con dong lai trong c6 hong, gitp ban it phai ding hang hon. Nén udng nwdc
am c6 pha chut chanh la t6t nhat. C6 thé pha thém dwong hay mat néu khong
quen v@i vi chua cta chanh.

bung an cay

Co 1€ ban tirng c6 cam gidc nwdc miii chdy ra khi an qué cay. Cac chat
cay nhu tiéu, 6t, mu tat, cari... ¢6 tac dung kich thich nwéc miii chdy ra nhiéu
hon.

Pirng udng stta

Khi bi s6 miii vi vi khuan xam nhap duong ho hap, khéng nén udng sita
bo vi n6 sé cung cap chat dinh dudng, giip cho cac vi khuan nay séng manh,
song lau va sinh san mau le hon. Trong sita bo cé rat nhiéu chat lactose, mot
loai dwong dwoc cac vi khuan rat wa thich. Bong thoi, nhitng thyc pham lam
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tir stta nhw kem cting khong nén an nhiéu.

Co6 phai ban thwong s6 miii khi lo nghi nhiéu?

Mot s6 nguoi thwong bi sé miii hay nghet miii khi buén phién hay lo lang
nhiéu. Bac si Jerold tai Pai hoc y khoa Washington cho biét, hé than kinh
dam nhiém viéc diéu hanh va gitt &m dwong ho hap. Khi m6t ngwoi lo lang
hay buon phién, than kinh hé thuwong khong hoan thanh dwgc nhiém vu nay.
Néu ban dé y thdy chuyén nay cé xdy ra cho minh, hay c6 quén di sy buén
phién bang cach tim nhitng chuyén vui!

Chi dung thu6c khi can thiét

Cac dugc pham thu6c ban ti do ngoai hiéu thudc tdy dwdi cai tén nasal
decongestant (thuoc tri nghet miii), antihistamine (thudc tri di tng, thwong co
cong dung lam mii ngung chay nudc) tuy cé thé lam ban dé chiu hon nhung
cling khong nén uéng thwong xuyén vi ching cé thé gay 1é thude thuodc.

Thuoc decongestant loai xit hay nhé vao miii chi c6 thé dung t6i da 3
ngay, viéc dung lau hon c6 thé gay bién chitng nguoc, thwong lam miii bi bit
kin lai. Thu6c antihistamine c6 thé gay chitng buén ngu, ban than; khong nén
udng luc lai xe hodc diéu khién may moc nguy hiém.

Ngan ngtta bang may phun hoi am

Khi troi kho, ching ta phéi hit vao khong khi qua kho rao va viéc nay
thwong dan dén chitng s6 miii hay nghet mdi. T6t nhat la trong phong ngu
nén c6 mot may phun hoi am loai ty dong (humidipier). Loai nay thuong tu
phun hoi am 1én Iic khong khi tré nén kho, ngan ngtra dugce chitng s6 miii,
nghet mii.

Sot

Sot la mot tw nglt thong dung dé mo ta tinh trang than nhiét 1én rat cao
(trén 100 do F hoac 38 do C). Than nhiét con ngudi cé thé tang 1én vi nhiéu
ly do nhw tap thé duc, udng rwou, thoi tiét qua noéng, bénh... Sy gia tang nay
thwong lam cho ban cam thdy khé chiu, va néu s6 do doc dugc trén nhiét ké
1én trén 40 do C, ban c6 thé dang & trong tinh trang nguy hiém.

That ra, khong phéi bat cit con sot nao cling nguy hiém. Theo bac si
Stephen tai Pai hoc Columbia, c6 nhitng con sét co 1gi. D6 co6 thé 1a nhitng
phén ng cta co thé dé chong lai vi khuan gay hai, c6 thé la dau hiéu co thé
dang phan tng v&i muc dich lam mot con bénh chong khai, hodc do ban dung
mot loai thudc khang sinh va thudc nay phat sinh hiéu qua...

Nhin chung, néu bi sot nhe, hay dirng voi lam gi cd, ma chi can than theo
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doi than nhiét cia minh. Chi bat dau lam gidm con s6t néu c6 nhitng hién
twong sau day:

- C6 cam giam té dai ¢ cd song song v&i con sot.

- Than nhiét 1én cao hon 40 do C.

- Con sot kéo dai hon 5 ngay.

- Con so6t cua hai nhi nhé hon 4 thang.

Du con sot thudc loai nguy hiém hay khong, nhitng phwong phap dudi
day déu c6 thé gitup ban ng phé mdt cach hiru hiéu va kip lic.

Uong nhiéu nuwdc

Trong con sot, co thé thuong ra moé hoi. D6 1a phan ¢ng ty nhién dé lam
giam con sot. Khi mé6 hoi do ra nhiéu, co thé can thém nwéc dé bu dap lai s6
bi mat. Do dd, viéc uéng nhiéu nwdc la chuyén hét sitc can thiét. Di nhién,
ngoai nudc loc ra, ban c6 thé uéng nudc trai cay, nwdc tra.. mién la dirng
uong rrgu hodc bia. Men rugu c6 thé lam than nhiét tang vot 1én.

Bap nudc lanh 1én tran va lau nhitng noi qua néng

Bién phap nay nén dung khi than nhiét len qua cao. Dung mot khan
nhiing nwdc lanh dap 1én tran, thay 5-10 phit mot 1an.

Pong thoi, khi than nhiét 1én cao, dung khan nhing nwéc dm lau nhitng
cho kin nhu nach, hang. Nuwdc boc hoi tai nhitng choé nay sé lam than nhiét ha
xuong.

Tam nuwdc am

Néu ban cam thay khé chiu hay ring minh vi cdm gidc néng hoac lanh
ctia con sot, c6 thé ngdm minh trong mot bon nwéc am (chi dm thoéi, khong
néng qua. Nhiét dé ctia bon nwdc can thap hon than nhiét dé c6 thé hap thu
sttc néng téa ra tr co thé. Thuwong thi nhiét d6 ctia nwdc bon nén bang véi
nhiét do caa khong khi trong nha.

Sau khi tam, nén lau kho va mac quan 4o vira da am.

Uobng thudc giam sot

Thuwong thi dé tw con sot gidm sé t6t hon. Du sao, néu ban thiy kho chiu,
c6 thé uéng cac thudc gidm sot nhw aspirin va acetaminophen (hodc tylenol).
Nén udng theo chi dan trén nhan thudc (liéu lwgng trung binh la 2 vién moi 3
tiéng). Khong nén dung aspirin cho nhitng ngudi bi di ¢ng vdi thude nay va
tré em duwdi 21 thang tudi.

Co nén trum chan hodc mac quan 4o that &m khong?

Trai vGi thanh kién c6 xua tai Viét Nam rang ngudoi bi s6t phéi trum chan
that kin va mdc quan 4o that am, hay dé co thé ban tw nhién. Céi bét y phuc
ra hodc mac thém vao la tuy theo ban thdy néng hay lanh, sao cho cam thay
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thodi mai la dwgc. Po6i v6i hai nhi chwa biét néi, nén theo doi can than xem
ching dang cdm thdy n6ng hay lanh.

Vé nhiét d6 trong phong cling vay, nén gitt khoang 20-25 do C, khong
nén qua nong. Md& ctra s6 vira phai dé khong khi twoi mat lua vao (néu thoi
tiét qua néng hoac qua lanh thi déng ctta s6 va dung may diéu hoa khong
khi). Nhin chung, co thé con ngudi la b0 may huyén diéu nhat, hay lam
nhitng gi co thé cam thay thodi mai, bénh sé mau lanh hon.

Vé an uong

MGt s6 bac si cho rang chi nén uéng nuwdc trai cay trong thoi gian bi bénh.
Mot s6 khac lai cho rang nén an dé bu dap vao sé nang lwgng bi hao hut. Hai
phwong phap nay déu cé ly va déu dya trén nhitng can ban y hoc vitng chac.
biéu nay cho thdy, viéc chon phuwong phap nao la tuy thudc noi ban, va
chiing sé khong anh hwéng nhiéu dén con bénh (mién la dirtng an qua nhiéu
va an nhitng thyc phdm qué kho tiéu). Anh huéng tam 1y ciing rat quan trong.
Co6 nhiéu bénh nhan chi bi s6t nhe, nhwng lai nam trén giwong ca tuan 1é chi
vi nhitng thy'c pham ho an (nhw chéo, sip) moéi ngay lam ho cé cam twdng la
minh con bénh rat nang.

Hen

Con hen xuat hién do su co that bat chgt ctia khi quan. Khi d6, ban cam
thay 1ong ngwc minh bi that lai, hoi thé khé khan, réi ban bi ho. D6 la 16i mo
ta khai quat vé triéu chitng hen ctia bac si Peter C. (My¥).

Duwd6i tudi bon muoi, bénh hen phan 16n phat xuat tir cac chitng di ng.
Sau tu6i bon mwoi, mot nira treong hgp bénh do di ng gay ra, s6 con lai do
cac chitng bénh c6 lién quan dén phai.

Nhiéu ngwdi nghi rang hen la can bénh phdi mang ca doi va tit dé nguoi
ta c6 khuynh huwéng chdp nhan né nhw mot c6 tat. Trén thuyc té, day hoan toan
khong phai la mot bénh nan y. Vi mét chat kién thitc y hoc, ban c6 thé ty
chita tri cho minh khéng may khé khan.

biéu ban can la mot sy bén chi twong doi, cong vdi viéc thue hanh nhitng
phuong phap sau:

Tranh hit khoi

Pa s6 nam gi6i ngudi chau A déu hiit thudc; dieu nay hoan toan khong c6
lgi néu ban bi bénh hen. Trong mdt can phong dong kin vao mua dong, néu
c6 mot ngwdi hit thude, tat ca nhitng nguwoi ¢ bénh hen & dé rat dé 1én con
hen, nhat 1a tré em.
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Cang bat 1gi hon néu ban c6 bénh hen ma lai c6 théi quen dén quan ca
phé moi budi sang. Khong khi day khai thudc trong cac quan nay co6 thé lam
bénh ctia ban ngay cang tram trong hon. D1 nhién, viéc dva tré em vao quan
ca phé day khéi thudc lai cang la mot diéu khong bao gio nén lam.

Bép nuic hodc 16 swdi dung cui cting géop phan khong nhé lam nang hon
bénh hen cua ban. Néu bat budc phai dung cac 16 cti nay, nén gitt cho ltra
chay bung dé khong tao ra nhiéu khoi, va gitt dugc suw thoang khi toi da tai
noi ban dang dot Itra.

Tranh bi day bung, ¢ chua

Khong bao gio nén di nga véi da day day ap. Thwong thi sy day bung dan
dén hién twgng ¢ chua. Trong lic ban ngt, néu bi ¢ chua, chat chua trong bao
tir sé tran 1én yét hau, cho tiép xuc giita thire quan va khi quan. Khi chat chua
nay bi tran mot chit qua khi quan, ban c6 thé bi hen. C6 khong dé bi ¢ chua
trong khi ngt bang cach:

- Ptrng an no tredc khi ngu.

- Néu 1& an no, nén uéng mot vién thuéc antacid triedc khi 1én giwong.
Loai thuéc nay c6 ban khéng can don & cac tiém thudc dwdi cac nhan hiéu
nhv Tums, Mylanta... DPay ciing la loai thuéc dung dé xoa diu cac chitng dau
da day.

- Nam gobi cao hodc nang dau giwong lén cao dé chat chua tir bao tir 1én
khong bi tran qua khi quan.

Tranh hit khong khi lanh

Bac si Sidney F. thuoc Pai hoc y khoa Florida (My) da xac nhan viéc nay
qua kinh nghiém kham chita bénh. Néu ban bi hen, con hen thwong dén khi
ban tiép xic v&i khong khi lanh (nhw khi mé ctra s6, buéc ra ngoai vao mua
dong, khi m@ ta lanh...).

bé tranh viéc nay, ban khong nén ditng qua sat ti lanh khi mé ta; khi can
phai ra ngoai troi lanh, nén dung khan che mdt mii lai.

Tranh hit thd khong khi c6 nhiéu bui bam

Bui bdm, cac phan hoa ctia mua xuan, cac sinh vat nho li ti trong khong
khi cling gép phan khong nho tao nén con hen. Dé tranh viéc hit qua nhiéu
bui bam, nén dong kin ctra lai khi & nha hoac dang lai xe, néu can thi mé may
lanh hodc quat gio len. Nhung nhé dirng dung nut "vent open” cua may lanh,
néu ban khong muon cho khong khi bui bam bén ngoai lua vao.

Can than trong an uéng

Mot s6 loai thurc phdm c6 thé lam bénh nhan 1én con hen dé dang hon.
Anh hwéng nay tity thudc vao co thé tiing ngudi. Theo kinh nghiém chung,
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nhitng chat dé lam lén con hen la: sita, tritng ga, cac loai dau rang va hai san.
Bot ngot, cac thyc pham chira chat metabisulfile (nhw bia, regu chét) va cac
thic pham phoi khé ciling c6 hai cho bénh hen ctia ban.

Can than v6i mubi: Cac bénh vién & London (Anh) c6 nhan xét rang
trong s6 nhitng nguwdi bi chét vi 1én con hen, phan 16n la nhitng nguwdoi cé
lwgng tiéu thu mudi rat cao.

btrng dung thudc c6 chat aspirin

Néu ban bi hen va c6 thém mot s6 bénh khac vé miii va khi quan, tot nhat
khong nén dung nhitng thudc c6 aspirin hodc nhitng chat c6 gbc aspirin nhw
ibuprofen (trong thuéc Advil). Nhitng chdt nay c6 khuynh hwéng lam bénh
hen tré nén tram trong hon, tham chi gay chét nguwoi. Lap luan nay dugc bac
si Richard L. (Truwéng khoa Di (tng va Mién dich cta Pai hoc y khoa Florida,
My) dua ra.

Néu ban can nhitng thuéc lam diu dau nhitc, cdm cim..., c6 thé dung cac
thu6c cé chira chat acetaminophen nhu Tylenol, Non-Aspirin...

Dung thudc xit diung cach

Khoéng phdi tat cd moi ngudi déu c6 thé bao hiém y té hodc trg gitp y té
cta chinh phu. Rat nhiéu ngudi da phdi ty lam bac si cho minh bang cach tim
cac thudéc ban khong can don trong cac tiém thuoc tay.

Nguwoi bénh hen ciing vay; mot so 16n chwa hé t6i bac si, va cling chua
titng dwgc chi dan twong tan vé cach st dung thudc xit khi 1én con hen.

Thudc xit cling c6 loai dwgc ban ty do trong cac tiém thudc tdy khong can
phai c6 don. Thong thwong, trén chai thudc cé chi cach st dung rat day du.
Tuy nhién, c6 thé vi so y khong xem k¥ hodc cé dung khong ding cach ma
thudc trd nén khong c6 1gi cho can bénh, lai lang phi (thudc xit nay twong doi
dat tién).

Nhitng chi dan sau day ding vGi hau hét cac loai thudc xit (néu mudn
hiéu ro hon, nén doc ky cach st dung trén chai thudc):

- Pting xit qua sau vao c6 hong.

- Néu sau khi xit, ban cé thé nhin thay hoi thu6c thoat ra khéi miéng, ban
da st dung khong ding cach.

- birng ngdm chai thudc hodc dé chai thu6c sau vao miéng.

- Bting xit hai lan lién tuc.

Tot nhat, ban nén dé chai thuéc cach miéng khodng 1 inch (2 cm), ha
miéng ra va tw t¢ hit sdu vao. Ngay ltic dé (chirng ntra gidy sau khi bat dau hit
hoi), hay xit thuéc vao miéng, tiép tuc xit hit vao va khi phoi day thi nin hoi
lai chirng 3- 4 gidy r6i tir tr tho ra.
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Néu con hen van chwa hét, c6 thé 1ap lai tién trinh trén lan nita sau vai ba
phut. Viéc xit 2 lan cach nhau dwéi 2 phut chi gay phi thuoc.

Uobng ca phé khi can thiét

Bac si Allan B. (phu gidng su tai Pai hoc Y khoa Manitopa) nhan thay,
chét cafein va thuéc dung dé tri hen gan nhu giong hét nhau; tac dung cua
ching trén co thé cling giong nhau.

Hay tudng twong ban dang trén mot chuyén di choi xa ngoai trdi, nhung
chgt nhé rang minh quén mang thudc xit tri hen. Phai lam gi bay gio? L& 1én
con hen bat chgt thi sao day? Binh tinh, hay tim mot noi c6 ban ca phé.

Béc si Allan néi rang truong hgp khan cap, khi ban 1én con hen ma khong
c6 thudc ngay, hdy uéng hai tach ca phé dam hoac hai tach ca cao néng, hay
an hai théi chocolate. Nhitng chat nay c6 thé gitip ban thoat khoi con hen
hiém ngheéo, va ban sé c6 du thi gid tim mua thud6c hen.

Du sao, ca phé cling cé nhitng anh hwdng khong tot dén sirc khoe nén ban
chi dugc dung trong tredng hop khan cap ma thoi. Hoan toan khong nén dé
minh tr@ nén nghién ca phé chi vi muén gidm bénh hen.

Dung sinh t6 B6

Hiéu qua than ky cuda sinh t6 B6 d6i v6i bénh hen dwgc kham pha ra do
mot sy tinh cd. Khi cac nha nghién cttu dang tim hiéu vé anh huwéng cuia sinh
t0 nay trén nhitng loai bénh khac, ho nhan thay nhitng bénh nhan bi bénh hen
bong it 1én con hon khi dung mét liéu 50 mg sinh t6 B6 moi ngay. Sau do, ho
lam thém nhitng thi nghiém sau hon va xac nhan qua that sinh t6 B6 c6 thé
lam giam sy 1én con ctia bénh nhan hen.

Du sao, xin nhé la sinh t6 B6 c6 thé gdy hai néu dung liéu luvgng qua
manh. Ban chi nén dung chirng 50 mg mo6i ngay cho ngwoi 1én va it hon véi
tré em. Hay xem k¥ nhitng nhan hiéu dan trén chai, va nhd hoi bac si néu ban
dang dung mot thit thudc tri mot bénh nao khac.

Co thé tiép té sinh t6 B6 cho co thé bang cach an nhiéu nhitng thyc pham
nhw gan, dau nanh, chudi, ga vit, bo, ca thu, lac, trai bo... va khi ndu com
dung vo gao.

Hay chan ditng ngay tir dau

Khong phai bat ct ngwdi bi hen nao cling phdi mang ke ke chai thuoc xit
bén minh. Néu ban s6m phat hién ra n6, bénh nay c6 thé chira tri dit han.
Néu phat hién nhitng triéu chitng so khdi ctia bénh hen nhu khé tha, co that
long nguc, ding dé cho nhitng triéu chitng nay trd nén ngay cang tram trong
hon. Hay dén kham bac si néu ban nghi bénh ctia minh & mitc do tram trong.

O mitc nhe, nhitng diéu dwoc dé cap dén & chwong ndy c6 1& da dé tao
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cho ban mot kién thitc hitu ich vé bénh trang ctia minh. Viéc lam theo nhitng
phuwong phéap trén trong mot thoi gian dai dé co thé gidp tao thanh théi quen,
va ban sé thdy dwgc bénh nay hoan toan khong lam khé dwogc ban.

Tao bon

Bénh nay khong la lung gi vGi bat ¢t ai. Tuy n6 khéng dugc liét ké vao
mot trong nhitng bénh nguy hiém nhung viéc di dai tién, hdu mo6n rach va
chdy mau... thwong lam ngudi bénh cam thdy dau dén. Nghiém trong hon,
nhitng dong tac ran cia hau moén dé c6 sic tong phan ra con c6 thé dan dén
cac chitng bénh dau dén hon, khé tri liéu hon nhw trf va cao huyét ap.

That ra, muon tranh bénh nay khong c6 gi khé khan cad. Thong thuwong,
can nguyén cta n6 khong ngoai nhitng yéu t6 sau: an qua it chat xo (fiber),
udng qua it nwdc, anh hwéng tinh cdm nhw budn, lo lang..., thiéu van dong, c6
anh hwéng phu ctia mot so6 thudc tri bénh khac.

Qua nhitng nguyén nhan trén, han ban da thdy dwgc phan nao cach chira
tri can bénh tuy thong thuwong nhung quai ac nay.

Uobng nhiéu nuwdc

Trung binh mét nguwdi 16n can udng tr maot lit rwdi dén hai lit redi moi
ngay. Néu ban uéng it nwéc va dang bi tdo bon, day la van dé chinh cta ban.
Hay uéng nhiéu nwéc hodc cac chat nhw tra, nwéce trai cay, nwdc ngot...

An nhidu chét xo

Thiéu chat xo (fiber) la nguyén nhan thong thwong cia bénh nay. Nguwoi
bi tdo bon thuwdng 1a nhitng ngwdi co thoi quen an nhiéu thit, an it dau, trai
cdy, rau cdi... Nhitng chat nay la nguén cung cap chat xo can thiét trong co
thé. Chang han nhw mét trai tdo sé cung cap khodng mot phan mudi tong s6
chat xo can dung moi ngay. Mot chén dau cung cap mot phan ba nhu cau chat
x0. Trong cac loai dau nau chin, bap rang, lac, hat diéu... cling c6 rat nhiéu
chat xo.

An b6t dau lai

Theo kinh nghiém cta bac si Grady, chuyén khoa vé tri liéu dinh dutng,
thi moi thit dau an nhw dau salad, dau dau nanh... déu khong t6t cho viéc tiéu
hoa. Chung c6 khuynh huwdng tao thanh mot 16p mang boc chung quanh thanh
da day, lam cho sy tiéu hoa va hap thu chat bé duwdng tai da day va rudt non
trd nén khé khan hon, dong thoi cling lam tién trinh tiéu héa bi dinh tré (cé
khi dén hai muoi gio dong ho). Su dinh tré nay lam cac thic pham bi 1én men
thoi, tao chitng sinh bung, va c6 thé sinh ra mot s6 chat doc c6 hai cho co thé.
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Béac si nay ciing ndi thém rang cac loai dau an nay chi khong tét cho bo
may tiéu héa néu tiéu thu dwdi dang dau an. VGi dang nguyén thuy cia né
nhw salad, dau nanh... thi hoan toan khéng cé hai vi chat dau tiét ra rat it,
khong du tao thanh 16p mang che da day va thanh ruot.

Tap thoéi quen di dai tién moi ngay

Chtng ta nhiéu lic chay theo thoi gio dén n6i an uéng khong déu, khong
dung bita. Viéc bai tiét cling vi thé ma trd nén that thwong. Nhiéu lic ban c6
nhu cau di dai tién, nhung vi khéng phai ltc, hodc vi ban ron, danh nhin lai
cho khi khac. Bo6 1a mot trong nhitng nguyen nhan chinh tao ra bénh tao bon.

Dé tranh roi vao tinh trang nay, ban nén ti do tdp cho minh mét thoi quen
di toilet vao mot gio gidc nhat dinh trong ngay, lic ma ban c6 dua thi gio.
Thuwong sau mot bita an la t6t nhat. Chang han, ban hay tap vao ngbi trong
toilet chitng muwdi phtt sau bita an t6i. Sau vai ba ngay, ban sé c6 théi quen
dai tién vao budi t6i, va sé khong cam thay cé nhu cau ciing nhw phéi "nan
lai" trong nhitng lic ban ron nita. Nhan dinh nay dwgc bac si Marvin, Truong
khoa Tri liéu da day tai Bénh vién Baltimore, dua ra.

Thudc tri tdo bon loai udng

C6 hai loai thuoc tri tdo bén dwgc ban trén thi treong, déu goi chung la
laxative. Loai héa hoc cé cong hiéu nhanh nhung khéng nén dung nhiéu, vi
thudc nay dé gay 1é thudc thudc, bénh nhan phai diung né moi lan mudn di dai
tién, néu bé thudc sé bi tdo bon.

Loai tht hai cling goi la laxative, nhung thuwong c6 thém chir "natural”
(thién nhién) hodc "vegetable" (lam tir thye vat). Nhitng thudc nay thwong
duwgc bao ché tir nhitng loai thyc vat cé nhiéu chat xo. Khi dung thu6c nay,
bénh nhan phdi uéng vdi nhiéu nwéc dé lam cho chat xo nay né ra, nhw vay
m&i c6 cong hiéu. Nhin chung, loai nay t6t hon loai hda hoc nhiéu va khong
gay 1é thudc thudc. Tuy nhién, bénh nhan can nhé la néu khéng uong nhiéu
nude theo chi dan trén nhan thude, chat xo ¢6 thé tich tu lai trong da day hoac
dwong rudt, gdy day bung, kho tiéu.

Thudc tri tdo bon loai nhét qua hau mon.

Néu ban that sy dau kho vi chitng tdo bon ctia minh va muon gidi quyét
that nhanh thi day la gidi phap tot. Thu6c duwgc ban trén thi truong dwdi 2 tén
goi la "enema" va "suppository". Tuy nhién, loai thu6c nhét hdu mon nay la
lya chon cubi cung va khong nén dung thudong xuyén, vi chiing c6 thé gay 1é
thudc thudc va an mon rudt gia.

Nhitng thyc pham, thudéc men c6 hai
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Nhitng thyc pham c6 khuynh hwéng lam day bung, no hoi nhuw dau, bap
cdi, bong cdi trang... déu khong t6t néu ban bi tdo bén.

Mot so thude c6 chira chat canxi cling khong t6t (nhu thudce chita bénh da
day). Cac thudc tri di *ng (antihistamine), thuoc 1gi tiéu diuretic, thudc nga
narcotic, thuoéc lam diu dau sedative... cling 1a nguyén nhan truc tiép hay gian
tiép gdy nén chirng tdo bon.

Ran

Dong tac nay khong co 1gi cho nguoi bi tdo bon; né dé lam hdu mon bi
chdy mdau, gdy ra nhitng bién chitng nguy hai. Ngoai ra, hanh dong ran,
ngugc vai 16i suy nghi thong thuong, lai lam hau mon co lai, khién phan khé
ra hon! Mat khac, hanh dong nay ciing lam ap suat mau trong nguoi vot cao
lén.

Nhin chung, hanh dong ran phan xét ra cé hai nhiéu hon lgi. Va néu ban
c6 thé 4p dung ding mitc nhitng phwong phap duwgc dé cap dén & trén, viéc
ran phan cé 1é da khéng con can thiét nira.

Meo vat:

- Ubng tr 1 dén 3 thia canh dau mineral treéc khi di nga dé lam tron hau
mon va hét tdo bon vao sang hom sau. Dau nay c6 mau trang trong su6t, ban
tai cac tiém thudc Tay.

- Giong lwon nwdc ngot cling gitup bét tdo bon. Sau bita an c6 moén lwon,
ban sé thdy viéc dai tién dé dang hon vao hom sau.

Tat tiéng

Ban thitrc ddy vao mot budi sang. Nhu thwong 1€, ban buéc vao phong tam
dé rira mat, chuan bi di lam. Vg ban dang loay hoay trong nha bép, c6 1é dang
chuan bi mén diém tam cho hai vg chong. Tt phong tam, ban goi véi ra: "Em
oi, pha gium anh ly ca phé!". Ky la chwa, ban chgt nhan ra rang tiéng néi
khong con thuéc vé minh nita. Chi c6 nhitng tiéng kho kheé trong c6 hong.
Ban tdng hang va thtr lai mot lan nita, chang c6 gi kha hon. Ban biét minh da
bi tat tiéng. N6i theo y hoc, ban bi nhiém tring b6 phan phat am.

B0 phan gitp ban phat ra tiéng n6i nam & c6 hong, ching ta thwong goi
diia 13 trai tdo ctia 6ng Adam. O c6 hong dan ba, bd phan ndy khéng 16i ra
nhw v6i dan 6ng, vi vay tiéng néi ctia ho thanh hon. Phia dw6i bé phan phat
am nay c6 hai mang rung giong nhw lwGi ga cia mot cay ken, gitip ching ta
phat ra tiéng ndi khi hoi dugc day tir phoi 1én miéng.

Chi can mot thay doi rat nho & mang rung nay la tiéng no6i nghe khac han.
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Thay d6i nay c6 thé tao ra do moét lan la hét qua to, do nhiém trung cta bo
may ho hap, do chitng di ¢ng khi thoi tiét thay doi, hoac chi don gian vi
khong khi qua khé khan. Tat cd cac ly do nay déu cé thé tao sy thay doi twr
nhe (nhw khan tiéng), dén nang (nhu tat tiéng), tham chi dén mitrc nguy hiém
khi si khan tiéng hay tat tiéng nay di kém theo cam giac dau dén & c6 hong
moi khi ban nu6t nwéc miéng.

Ban nén kham bac si khi triéu chitng tat tiéng kéo dai hon 5 ngay, hoac
nghe c6 tiéng kho khe trong c6 hong khi hit thd, hodc khac ra mau... Bé la
dau hiéu chitng to tinh trang nhiém trung c6 hong da rat nang, hodc c6 thé
ban bi néi mun trong c6 hong. Sy nhiém trung hay néi mut nay c6 thé lam
phan trén cia bo phat am suwng to, dan dén sy tac nghén ctia dwong khong khi
vao phoi.

Truwéce khi bénh kéo dai dén 5 ngay, ban c6 thé dung nhitng phwong phap
duwéi day (trong da so truong hgp, cac phwong phap nay cé thé gitap ban lay
lai tiéng néi khong may kho khan).

bung noi chuyén

Viéc noi chuyén, hon bat cit ly do nao khac, lam triéu chitng tat tiéng 1au
khoi hon, vi cadc mang rung trong c6 hong cit phai hoat dong nhiéu ma khong
c6 dip nghi ngoi dé binh phuc.

Ngay ca viéc thi tham rat nho cling gay hai. Theo bac si George tai bénh
vién Boston (My), khi chiing ta thi tham bang tiéng gid, caic mang rung trong
c6 hong lai dao dong manh liét khong kém gi khi chiing ta hét that to.

Gitr cho c6 hong khong bi kho

Khong khi qua khoé thuwong la nguyén nhan ctia da s6 truong hop mat
tiéng. Ban c6 dé y rang tiéng n6i cta minh hoi bi khan di sau mot budi di
picnic ngoai troi khong, nhat la khi ban di vé mién nui trong khi thoi tiét kho?

Khong khi kh6 thwong lam kho mang rung trong cd hong ciing nhw 16p
dom bédo vé quanh né. Khi bi kho, 16p dom nay lai tré thanh mot chat rat
dinh, cang lam sy phat am bi can tré nhiéu hon.

Dbé tranh lam c6 hong bi khd, ban c6 thé dung nhitng cach duéi day:

- Hay thé bang miii: Khong khi di vao bang duwdng miii sé phai qua nhiéu
ngod ngach am waét trede khi vao dén c6 hong, va nhitng ngd ngach am wét
nay lam cho khong khi b6t kho di.

- Btrng hit thudc trong lic bi tat tiéng: Khéi thudc la nguyén nhan dirng
dau trong cac nguyén nhan lam c6 hong bi kho.

- Ubng nhiéu nwdc (chirng 10 ly moi ngay): Viéc nay cé thé gitp cho co
hong gitt am nhiéu hon. Nén uéng nwdc lanh hodc nwéc trai cdy. Nwdc tra
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qua dam va cac loai reegu cé thé lam c6 hong c6 cam giac kho hon.

- Ngam keo ho: Cac loai keo nay thwong co thé giup gitr am w6t trong co
hong. Nén dung loai c6 mui trai cay, tranh loai the c6 bac ha hay mui cay
(mint).

- Bttng udng thudc aspirin: Néu ban vi hét qua 16n ma bi khan tiéng,
thudc nay cé thé gdy phan tng phu cho c6 hong va lam bénh lau lanh hon.
Céac thudc lam diu dau c6 chat acetaminophen (nhw thudc Tylenol) d& hai
hon aspirin.

Nhin chung, chi véi 2 viéc 1a no6i it va gitt cho c6 hong dirng bi kho, ban
da cé thé chira bénh tat tiéng ctia minh trong vai ngay. Nén kham béc si khi
nhitng phwong phéap trén khong lam giam dwgc bénh tat tiéng ctia ban

Bénh tieu chay

Hién twong tiéu chdy chang qua la mot hinh thitc ty bdo vé cia co thé
chéng lai nhitng chat ma n6 khong thich, bang cach téng nhitng chat nay ra
ngoai.

Va day ciing 1a ly do khién da s6 bac si thuong khong cho thuéc men gi
ca khi ban dén kham vé bénh tiéu chdy. Hay dé co thé ty dé khang, vay sé tot
hon. D6 1a 1y luan ctia da s6 bac si tai chau Au trong ky nguyén y khoa hién
dai (khac véi viéc cho thudc chong tiéu chay cta cac bac si & thé hé trudce).
Cac béc si hién dai con néi thém rang, viéc dung thudc chong tiéu chay cé thé
lam bénh kéo dai lau hon. Chi nén dung thu6c trong nhitng trudng hgp bat
kha khang nhw dang ban viéc quan trong.

Du theo trwong phai nao, cti hay mdi, cac phvong phap dudi day sé giup
ban trng pho mot cach hitu hiéu vdi bénh tieu chay.

Ban c6 bi phan tng vGi stta khong?

Pau bung va tiéu chdy vi stta la mot trong nhitng ly do pho théng nhat. Vi
thé, néu ban dang udng sita ma bi tiéu chdy, hdy ngwng uéng, bénh sé tir dong
hét.

Bénh tiéu chdy cé thé bat nguon tir thudc dau da day

Céc thuoc tri bénh vé da day hoac chong lai sinh bung (antigas) thwong
c6 magié, chat nay cé tac dung kich thich tiéu chdy sau khi uong. Hai loai
thu6c thong dung nhat la Mylanta va Maalox déu c6 magié. Néu ban thuong
bi tiéu chdy vi ly do trén, hdy doc ky nhan hiéu ctia thuéc da day, antacid
hodc antigas ma minh thuwong mua, tranh mua loai chira magié hydroxide.

Ngoai ra, cac loai thuéc khang sinh va ky ninh ciing c6 thé gay tiéu chdy.
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Nén an udng nhv thé nao trong thoi gian bi tiéu chay?

1. Ubng nhiéu nwdc: Day la viéc quan trong nhat trong thoi gian nay. Co
thé ban tdng ra qua nhiéu nwdc do tiéu chdy, can dugc boi dap lai. Néu khong
du lwong nuwdce can thiét, co thé c6 thé bi kho di va dan dén nhitng bénh khac.
Ngoai ra, nwdc c6 tdc dung nhu mot chat sic riva chat doc ra khoi co thé ban.
Viéc uéng nwdc nhiéu cé thé sé lam ban tiéu chdy nhiéu hon, nhung bénh sé
mau khoi hon.

Chitng tiéu chdy cling lam ban mat di mot s6 duwong va mudi khoang
trong co thé. Song song vdi nwdc, ban nén boi bd nhitng chat nay bang cach
pha mot thia ca phé duwong cung mot chit xiu mudi (cd bang dau diia) trong
mot lit nwdc loc. Di nhién, ban c6 thé pha thém nwdc cam hay nwéc chanh
néu can huwong vi thom ngon.

Co6 mot loai chat long tuyét doi khong nén uong la sita. Du ban ¢6 bi nhay
cam vGi sita hay khong, chit nay van thwong lam tiéu chay nang hon. Cac
loai nwéc ngot c6 hoi ciing khong nén uéng nhiéu.

2. Tranh mot s6 thitc an lam tiéu chdy nhiéu hon nhw céac loai dau, bap
cai, gia... Nen tranh nhitng loai trai cay co bot nhu 1é, dao, man... cung nhitng
loai cam, khoai, ngii coc; ngay cd lia gao cling khong nén an nhiéu qua .

Nhin chung, khi bi tiéu chdy, ban nén an it va uéng nhiéu. Trwong hgp sg
dubi strc vi khéng c6 chat bd, cé thé an nhitng loai canh, stip c6 mau trong
nhw xip ga, nwdc phd; tranh nhitng loai sip mau duc nhw stip dau hay khoai
tay.

Nén uong thudc gi?

Nhw da noéi ¢ trén, ban khéng nén dung bat cit loai thudc gi dé chéng lai
con tiéu chdy, vi né sé lam chat doc nan lai trong co thé 1au hon va c6 thé gay
nhitng tac hai khac.

Du sao, cé doi lic ban can ngirng con tiéu chdy vi qua mét hodc qua ban
ron, co thé dung cac loai sau day:

- Pepto-Bismol hodc Kaopectate: tiéu chay ti* nhe dén trung binh.

- Imodium: tieu chdy nang.

Nhitng thudc nay déu c6 ban tir do trong cac tiém thudc tay.

Ngoai ra, nhitng thuwc pham cé khuynh huwdng tao bénh tdo bén nhu tra
dam, chudi... cling c6 két qua twong doi t6t véi chitng tiéu chay nhe.

Luwu y: Bénh tiéu chady rat hay lay. Nguwoi bi tiéu chdy khong nén nau
nwéng vi vi trung, vi khuan hodc chat déc co6 thé bam vao thitc an, gay truyén
nhiém cho nguoi khac. Hay rira tay that ky trirde khi an va sau khi di cau.
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Beénh tieu chay khi du du lich

Bénh tiéu chdy du lich thuwong do vi khuan E.E.coli gay ra. Vi khuan nay
hién dién & moi noi, tham chi trong rudt gia ctia ching ta.

Twong tw nhw viéc loai ngwdi véi nhiéu mau da, vi khuan nay tuy cung
mang tén E.E.coli nhung tinh chat cta ching khac nhau tuy theo titng noi
trén thé gidi. Khi hé thong tiéu hoa cta ban bi mot loai E.E.coli "ngoai quoc"
xam nhap, loai nay tiét ra mot chat cé6 kha nang ngan chan sy hit nwéc cta
thanh rudt gia, lam phan 1éng hon va gay tiéu chdy. Néu ban lam nghé ban vé
may bay qudc té, ban sé thuwong nghe du khach ban luan vé chitng tiéu chay
du lich nay. Chirng tiéu chay tai Hong Kong dugc goi la "Hong Kong Dog",
tai An D6 1a "Delhi Belly", tai Nam MY la "Casablanca Crud"...

Khi bi chithg nay, ban thuwong khong c6 cam giac meét 1a hay dau bung
nhw véi chitng tiéu chay thong thudng. Ban cé cdm gidc mudn di cau thuong
xuyén, va moi lan di chi phan nhiéu la nwdc. Bénh thwong kéo dai tir mot dén
nam ngay. Doi véi da s6 ngudi, triéu chitng chi rat nhe va han hep trong viéc
tieu chdy ma thoi. Treong hgp nang, bénh cé thé di déi véi chitng mudn nén
mtta hodc sot nhe.

Du nang hay nhe, nhitng kién thitc can ban bén dudi sé gitip ban kiém
soat dugc no, cling nhw ngan ngtra nhitng bién chitng nguy hiém c6 thé xay
ra.

Uong nhiéu nwdc

Ban c6 thé 1ay lam la vi chuyén nay ngwoc véi 16i suy luan théng thuong.
Nhung chinh vi 16i suy ludn nay ma moi nam, hang tram ngan tré em trén thé
gidi da chét vi co thé bi khé can nwdc (do cha me ching nghi rang cho uong
nudc lam bénh ndng hon).

Béac si Thomas tai Pai hoc y khoa Ohio nhan dinh rang, viéc uéng nhiéu
nwdc that sw sé lam ban di tiéu chdy nhiéu hon. Nhung cudéi cung, hé thong
tiéu hoa sé dat dén mot diém bao hoa va con tiéu chdy ngung lai sau diém
nay. Nguogc lai, néu khong uéng nuwdc, co thé ban sé bi kho kiét trong vong
mot hai ngay.

Di nhién, ban nén uéng loai nwéc da dugce loc ky (ban trong chai hodc loc
qua cac hé thong reverse osmosis hay distiled) va dugc dun s6i. Nhé dé nuwée
soi trén bép trong 5 phut mai giét hét vi khuan gay bénh.

Truong hgp khong thé tim ra nuwéce loc thi sao? Van c udng nhiéu nudc,
co thé ban sé ty phan &ng duwgc, con hon la dé né bi kho kiét. Triéu chitng
kho kiét nwdc c6 thé nhan thdy dwgc khi ban ditng 1én ma thay hoi xay xam
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hodc chong mat.

Uong thu6c Pepto-Bismol

Thuoc nay duge ban rong rai @ moi tiém thuoc tay, cé thé giam bét chirng
tiéu chdy hon phan ntra, lam phan dac lai, va c6 thé giét vi khuan.

Cac thudc tri tiéu chay khac la Kaopectate, Quiagel va Donnagel ciing c6
hiéu qua twong ty (theo kinh nghiém cta nhiéu ngwoi thi thuéc Kaopectate c6
cong hiéu ro nhat).

Chi can mot vién khang sinh

Dbiéu nay dé hiéu vi khang sinh c6 thé giét chét vi khuan. Thuwong thi
khang sinh loai nao ciing cé céng dung nay, nhung tot nhat la cac loai
doxycylin hodc vibramycin, TMP/SMZ. Thong thwong, chi can mot hai vién
la da chan ding chirng tiéu chay.

Hay an sita chua

Tai DPai hoc Nebraska, cac bac si kham pha ra rang vi khuan lactobacillus
trong sita chua c6 kha nang tiét ra mot chat c6 thé ngan chan sy sinh san cua
cac vi khuan gay bénh. V&i kha nang nay, sita chua cé cong hiéu ngang véi
thu6c khang sinh trong viéc chita tiéu chay.

Meo vat:

Ubng mot tach nwdc tra c6 pha vao mot nham tro 1ay tiw bép hay tir lira
trai... Cong hiéu rat nhanh chéng.

Seo

Ngoai cam gidc dau dén ra, cac vét thwong thuwong dé lai seo néu khong
dwgce cham soc ky lwong. That khong cé gi dang sg hon mot vét seo nam doc
theo go ma. Mot guwong mat cé thé trong oai vé hon vdi mot vét seo, nhung
chang c6 ai thich dé lai néu c6 thé lam mat né di.

Nhitng kién thitc tong quat vé y hoc duwdi day sé gitip ban lam vét seo mo
hon, nhé hon, thdm chi bién mat han, tuy theo treong hop.

Hay lam vét thuwong mau lanh

Mot so loai thuoe (nhw Polysporin) c6 thé lam vét thwong chong lanh hon
5 ngay; con nhitng loai thuéc c6 chat i6t sé lam vét thwong 1au lanh hon 2
ngay so vdi tién trinh lién da cta co thé. Chuyén hién nhién la ban nén chon
nhitng thudc cang gitp chong lanh cang tot dé vira it dau don, vira it dé lai
seo hon.

Ngoai ra, viéc sat trung vét thwong v6i dung dich hydrogen peroxide va
boi kem thwong xuyén dé giit cho vét thwong khong bi kho cling sé gitp
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chong lanh va it seo hon. Hydrogen peroxide thuwong dwge bay ban trong cac
tiém thuoc tay cung vdi nhitng chai con sat trung.

bting g& may vét thwong

Ban khéng nén g& may vét thuwong tredc khi tw né rung di. Hanh dong
nay lam vét thwong lau lanh hon va hay dé lai seo.

Che kin vét thwong

Do6i vai vét thuong tai nhitng cho khong nén bi seo nhw mat, c6 chang
han, ban nén che kin n6 lai. Viéc che kin vét thwong bang bang vai hay bang
keo sé gitip cho n6 chéng lanh hon va it bi kho, nhiém trung hodc xay xat
thém, tir d6 gidm nguy co bi seo. Trong cac tiém thudc tdy cdé ban mot loai
bang keo che kin vét thwong goi 1a butterfly bandage.

Can than vé an uong

Kinh nghiém dan gian cho thay néu cé vét thwong ma lai an tom, cua, x0i
nép..., bénh nhan sé dé bi seo hon. Ban c6 thé ti kiém chitng 14y viéc nay.
Ngoai ra, Tay y con cho biét khi bi thirong, co thé ching ta can nhiéu protein
va sinh t6 dé giup vét thwong lanh nhanh hon. Trong do, chat kém la quan
trong nhat. Chat kém c6 nhiéu trong cac loai hat nhw hat bi, hat hwéng dwong,
lac, thit dui ga tay va thit bo (nhé bo hét ma).

bting dé vét thwong bi nang chiéu vao

Khéng bao gid nén dé ning roi vao vét thuong. Anh ndng 6 tac dung 1am
kho vét thwong, khién n6 lau lanh hon; phan da non méi lién ciing khong cé
sttc chong do tia t ngoai trong anh nang. Khi c6 viéc can ra nang, nhé che
ky vét thwong, hoac dung nhitng chat ngan dwgc tia nang mat troi dé boi 1én
vét thwong. Théi quen c6 truyén Viét Nam la b6i nghé cling khéng ngoai muc
dich nay.

B6i kem hay dau 1én vét thuwong

Kem hodc dau thuwong giap vét thwong khong bi kho, dong thoi c6 tac
dung che chd lan da méi dé khéng bi nhitng xay xat nhe khi ban khong dé y.

Ngoai ra, khi tam, vét thuong va lan da mdi ciing rat dé bi co xat. D€ han
ché viéc nay, ban nén dung kem hodc dau loai xttc cho vét thwong, hoac bép
v0 mot vién vitamin E, dau ca boi 1én vét thwong. Néu khong co thi cé thé
dung ngay dau an trong nha cting dugc.

Bénh tiéu duong

O mot ngwdi binh thuwong, lwgng dudng tiéu thu duoc cac té bao hap thu
nh@ sy xtc tac caa kich thich t6 insulin, t* d6 tao nang lwgng can thiét cho
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nhitng hoat dong cua co thé.

Tai chau Au, ot khoang 20 ngudi thi c6 modt ngudi bi truc tric vé tién
trinh hap thu dwong nay do té bao khong chiu thu nhan duong hodc khéng c6
du lwong insulin can thiét dé tiép dan dwong vao té bao, hoac kich thich t6
insulin hoat dong khong hitu hiéu lam... Két qua la nhitng ngudi nay bi bénh
tiéu duong (loai nay la type 2 - loai tiéu dwong sau tudi tredng thanh).

bay la mot bénh nguy hiém, lam tang nguy co mac cac chitng bénh veé
tim, than, than kinh, mu loa, vét thwong cham lanh, dé nhiém bénh... Moi
nguwoi bénh lai c6 nhitng triéu chitng, nhitng phan @ng co thé khac nhau va
can dugc bac si giam sat thuwong xuyén. Mot thit thudc tot cho bénh nhan tiéu
dwong nay lai c6 thé gy hai cho bénh nhan tiéu dwong kia, va nguoc lai.

Tuy la mot bénh kha phitc tap nhung duwdi sy giam sat va cé van cua bac
si, vGi mot y chi twong d6i, ban van c6 thé kiém soat duwgc bénh trang cua
minh, va sy kiém soat nay khong dén noi qua khé khan.

biém khdi sy dé kiém ché can bénh nay that ra chang c6 gi phitc tap: Moi
nguwoi bénh déu phai gitt cho lwgng dwong va md trong mau ¢ mic do cang
gan voi binh thwong cang tot. D€ dat dugc diéu do, phai cha trong 3 khia
canh: thyc phdm dinh dudng, kiém soat trong lwgng, tap thé duc. Qua do, ban
c6 thé kiém soat dugc toan bo bénh trang cia minh. Dan da ban sé thay dwoc
rang, chi can mot chut kién nhan, mot chut y chi, bénh tiéu dwong that sy
khong thé lam kho dugce ban.

Nhitng phwong phap dwédi day co thé gitip ban rat nhiéu trong cudc chién
tranh chong lai can bénh hiém nghéo nay. Néu ban dang dwgc bac si theo doi,
hay néi cho bac si biét 1a ban dang ap dung phwong phap nao.

Thyc pham va dinh duwéng

Thyc phdm va dinh dudng chiém vai tro hét sitc quan trong trong tién
trinh tri liéu. Hiép héi Tiéu dwong My (ADA), co quan nghién cttu chuyén
mon va sau rong nhat vé bénh nay, dwa ra nhitng diém chinh yéu sau day:

Kiéng an chat béo: C6 gang an cang it chat béo cang t6t, sao cho sb
calories (nhiét lwgng) an vao tir chat béo khong qua 30% tong so nhiét lwgng
ma co thé ban can dung moi ngay. Danh tir "chit béo" & day dich tw chir
"saturated fat", bao bom cd m& dong vat va m& thuc vat. Co gang thay
"saturated fat" bang "poly-unsaturated fat" hodc "mono-unsaturated fet" (la
dau m& khong lam sinh ra cholesterol).

Kiéng protein: SO calories (nhiét lwgng) an vao tir chat protein nén &
khoédng tir 12% dén 20% tong sO nhiét lwgng ma co thé ban can dung moi
ngay. Moi gram chat béo cung cap 9 calories, mo6i gram protein cung cap 4
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calories.

Kiéng cholesterol: M6i ngay ban khong nén tiéu thu qua 300 milligram
cholesterol; chat nay c6 trong long dé tritng, thit, tom, cua, hao, so...

An nhiéu carbonhydrat: S6 calories (nhiét lwong) dn vao ti* chat nay nén
chiém khoang 50% téng s6 nhiét lwgng ma co thé ban can dung moi ngay.
Com gao c6 nhiéu carbonhydrat.

An nhiéu chat xo: Nén tiéu thu chitng 40 g méi ngdy. Chat nay rat c6 lgi
cho bét c ai, nhét 1a bénh nhan tiéu duwong type. N6 cé cong dung lam giam
md mau, lam cho tién trinh tiéu thu dwong trong mau cham di. Nho vay, chat
insulin c6 nhiéu thoi gio hon dé lam nhiém vu xic tac cia né.

Nhiéu nguoi lam twdng chi chdt xo am chi nhitng chat cé sgi hodc gan
nhu rau cdi, hodc nhitng chat nhai xong cé xac (nhuw ba mia chang han). That
ra khong phai nhw vay, chat x0 mang y nghia gan giong nhw "chat don",
"com don" vay; né cé nhiéu trong tat ca nhitng loai dau, trai cay, cam, khoai
tay, ca rot...

Kiéng an duong va nhitng chat chiva duong

Theo mot s6 nghién citu tai cac bénh vién, viéc kiéng ctt duong khong
can thyc hién dén mitc qua dang néu ban cé thé kiém soat dwgc bénh cta
minh, va néu ban khong qua map. Pay co6 1€ la mot tin dang lac quan cho ban.
Du sao, kiéng cir van t6t hon, vi it nhat diéu nay ciing gitip ban d& phai khu
khwr theo doi mitc dwong cia minh moi lan an mot ly che, hay uéng mot ly
nwdc ngot. Theo Hiép hoi Tiéu duwong thi cac loai dwong héa hoc nhw
aspatema, saccharin (khong cung cap calories) va nhitng loai nhw fructose,
sorbitol (cung cap calories) déu c6 thé diung dugc tuy theo bénh trang cta
tirng nguwoi. Khi dung, nén doc nhan hiéu cda cac loai dwong dé biét né thudc
loai nao trong 4 loai trén.

- Néu bénh twong déi nghiém trong, nén dung loai khong c6 calories nhw
saccharin va aspateme.

- Néu bénh trong vong kiém soat dwgc, cé thé dung cac loai cung cap
calories nhu fructose, sorbitol (theo nhitng ngwdi cé kinh nghiém thi loai nay
mui vi ngon hon loai khéng cung cdp calories). Du sao, ban cling nén can
than mot chut khi dung loai nay vi ching cé thé gay chirng tiéu chdy néu
dung nhiéu. Ngoai ra, doi vGi nhitng ngudi cé it insulin, duwong fructose co
khuynh hwéng lam mitc triglyceride trong co thé tré nén cao hon.

An it lai va &n nhiéu bita

Khong it thi nhiéu, cac thic pham trong bita an hang ngay déu chita chat
duong glucose; vi thé sau moi bita an, co thé cia ban sé c6 nhiéu dwong hon.
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C6 nhiéu duwong nghia la co thé can nhiéu insulin dé tiéu héa chat duong
thang dw nay. Noi cach khac, cé thé tam 1ap thanh mdt cong thitc nhw sau:

An it = Pudng it = it chét insulin = Mitc dwdng trong mau it thay doi.

Vi thé, muén mic duwong trong mau it thay doi, nén an it trong moi bita
an va bu lai bang cach an nhiéu bita trong ngay. Chia s6 thyc pham phai an
trong ngay lam 3 bita hodc hon thi cang t6t. Néu khong c6 thi gi® ranh cho
nhitng bita an, nén tim cach an vat mot vai lat trai cay, mot hai cai banh nhat
(xen ké gitta cac bira an) 1a t6t nhat.

Nén tim cach giam can

Hau hét nhitng nguwdi mac bénh tiéu dudng type 2 déu c6 s6 can nang hon
muc trung binh, néi ding hon la hoi map. Viéc nay khong t6t vi sy béo map
nay c6 thé can trd tinh xtc tac cta insulin va lam cho céc té bao khong thé
hdp thu dwong dugc. Vi ly do nay nén luwgng dudng trong mau cang ngay
cang cao hon. Néu ban la ngwoi béo map va bi bénh tiéu duwong thi van dée
quan trong hang dau la phai an it lai va tap thé duc dé giam can. Kinh nghiém
cta nhiéu bac si vé mon nay cho thay, cé nhiéu bénh nhan chi can giam di 2-
5 kg 1a hau nhw bénh tiéu duong ctia ho hoan toan bién mat!

N6i thi dé, nhung viéc giam can khong phai bat ct ai muén lam ciing
duwgce. Néu ban da cé gang nhiéu va khong gidm dugc ti ti nao thi cling dirng
bu6n; mién la ban c6 théi quen an udng t6t (nhw néi & cac trang trirde) va tap
thé duc déu dan la cling tam da réi (nhwng di nhién dirng dé 1én can nita).

bing bao gio dung phuwong phap gidm can khong phai do an it va tap thé
duc. Nhitng phuwong phap nay khong c6 1gi cho can bénh cua ban.

Kiéng ruegu

Hiép hoi Tiéu dwong ciling khuyén ban khong nén uéng hon 2 "drink"
alcohol mot tuan (moéi "drink" twong dwong vdéi 1 lon bia, 1 ly rwou chat,
hodc 1 shot hay 1 séc rgu manh).

Can than khi mua thuoc

Khi bi cac bénh thong thwong nhw cam, cum, di @¢ng..., ban thwong dén
tiém thudc tdy mua thudéc. Hay can than va ding quén ban cé bénh tiéu
dwong. Co nhiéu loai thudc (nhw aspirin) néu dugce dung nhiéu sé lam mic
dwong ha thap. Cac loai dwgc pham cé chat cafein sé lam mic duwong tang
cao. Chat phenylephrine trong mot s6 thuoc nhé miii, va cdc chat nhw
ephedrine, epinephrine cting lam tang lvgng dwong trong mau 1én.

Truwée khi mua thuéc, nhé doc ky nhan hiéu, thuwong cac thuée déu co
hang chit canh cdo néu gay nguy hai cho ngudi cé bénh tiéu duwong, bénh cao
huyét ap, hen... Ban c6 thé hoéi dugce si tai tiém thudéc néu muoén chac an
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100%.

Tap thé duc

Hau nhu bat ctt ai cling cé 1gi khi tap thé duc, va ngudi bénh tiéu duong
c6 lgi nhiéu hon ai hét. Viéc tap thé duc lam tim ban dap diéu hoa, manh mé,
va lam mitc dvong trong mau dé kiém soat hon. Trong mot so thi nghiém,
nguwoi ta con ghi nhan dwoc viéc tap thé duc cé thé lam gia tang hiéu nang
tiép dan chat duong vao cac té bao cta chat insulin san c6 trong co thé. Noi
cach khac, doi v6i ngwoi bi tiéu duong, viéc tap thé duc giong nhu dwoc
chich thém mot liéu insulin vao co thé vay.

Céac chuyén gia khuyén nguoi bi tiéu dwong nén chon nhitng loai thé duc
can hoat dong tay chan nhiéu va déu dan nhw chay bo, di bo, di xe dap hay
boi 16i..., moi tudn tap it nhat 3- 4 1an, moi lan chirng nira gio. Hay tao thanh
théi quen tap thé duc déu dan va dirng bé lan nao. Viéc tap thé duc khong déu
c6 thé gdy tac dong khong tot trén bénh trang.

Trong nhitng loai thé duc cho ngudi bi tiéu dwong, cac bac si hay dé nghi
nhat moén di bo. Loai thé duc nay c6 thé néi la an toan nhat vi khong bat co
thé hoat dong manh mé, va ciing khong kém phan hiéu qua so véi cac loai thé
duc khac.

Tuyét déi tranh nhitng loai thé duc c6 khuynh hwéng gong hodc chiu
dung nhw tap ta, hit dat, hit xa ngang. Nhitng mon thé duc bat bap thit phai
gong nhiéu thwong lam tang mitc dwdng trong mau, ngoai ra, né cling lam ap
huyét tang vot 1én. Sy tang vot nay c6 thé anh hwéng khong t6t doi vai doi
mat cta ban.

Néu bénh tiéu dwong cia ban khong 6n dinh 1am, cé nghia la ban khong
thé, hodc kho kiém soét sy Ién xudng cia mitc dwong trong co thé, ban can
nghe 10i bac s 100%, nhd héi y bac si tredc khi c6 chuwong trinh tap thé duc.

Can than vé rang

Nhuw trén da noéi, nguwdoi bi tiéu dwong dé bi nhiém lanh (infection). Ham
rang va lgi cia ho cting khong phai 1a ngoai 16. Nguoi bi tiéu duwong thuong
dé bi sdu rang va cac bénh vé 1gi hon ngwoi binh thuong. Vi thé, can cham
s6c ham rang that ky Iwdng; it nhat cling danh rang moi ngay 2 lan, dung chi
floss danh sach rang sau moi bita an; dung cac phwong phap chong chat tartar
va plaque, cling nhuw dén nha si thwong xuyén.

Cham soc doi ban chan

Choé can phai quan tdm nhat ctia ngwoi bi tiéu duwong la hai ban chan.
Nguwoi bi tieu dwong thuwong khong c6 mot cdm giac nhay bén & bo phan nay.
Doi lic ho dap nham vat gi lam bi thwong hay chdy mau ma cling khong thay
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dau. Ngoai ra, bénh tiéu dwong cling lam cac vét thwong lau lanh hon... Cac
1y do nay khién bénh nhan rat dé bi thwong. Vét thwong c6 thé dan dén nhiém
trung hodc cac bién chitng khac ma doi lic ho khdng hé hay biét.

C6 nhiéu nguoi da phai mat di ca ban chan vi khong cham s6c chan k¥,
dé nhitng chuyén trén xdy ra thudng xuyén. Con s6 thong ké cho thay sau khi
ban chan nay bi cwa di chirng vai ba nam, thwong ban chan kia cling sé bi mat
ludn (xac suat trén 70%).

La nguai bi tiéu dwong, ban phai hét sitc can than vé ban chan ctia minh.
Nhitng phvong phap duédi day cé thé gidp ban:

1. Hay gay bdt lai: Theo kinh nghiém cuia cac bac si chuyén khoa vé ban
chan, s6 nguoi bi bénh & ban chan thuong cé trong lwgng trén trung binh.
Chuyén nay twong doéi dé hiéu, vi trong lwgng ca nguwdi ban déu don & hai ban
chan nhé xiu véi dién tich vai chuc cm2.

2. Kiém soat ban chan mo6i ngay: Céac bac si khuyén nén xem xét ban
chdn moi ngay vai ba lan xem c6 bi chdy mau, bam, suwng dé, mit né, hay
nhiém trung swng mu gi khong. Néu mat kém thi hay nhd ngudi khac xem xét
gium. Phai xem xét nhw vay vi cam giac noi ban chan cua ban khong dugc
bén nhay, va vi thé do6i lic chan bi thwong hay chdy mau ma van khong cam
thay dau.

3. Giir ban chan sach sé va kho: Ban chan cang sach thi co hoi nhiém
triung cang it hon khi bi thwong. Nén rita chan sach moi ngay bang xa bong
va lau khé. Dung bot phan loai thoa chan dé gitt cho chan kho.

4. Bung dé chan c6 co hoi bi nhiém trung hay bi thwong: Hay thwong
xuyén cat mong chan, nhat l1a khi c6 cac tat cia chan nhw méng moc 1éch,
mong ché hai, cuc chai... vi ching dé lam chan bi thwong. Pirng cat cuc chai
trén chan; néu can, hdy dung loai d4 mai cuc chai c6 ban tai cac tiém thudc
tay. BPirng ngdm chan trong nuwdc 1au qua vi cé thé tao vét niit trén da chan.

5. Gilt am chéan trong nhitng ngay troi lanh: Vi chan cta ban it cam giac
nén thuong khong cam nhan dwoc cai lanh nhw nhitng ngudi khac. Hay dung
tay sO xem chan cé lanh toat nhw nwéc da hay khong va nhé mang tat khi
ngu. Néu chan bi lanh 1au ngay, cac té bao sé chét va ban c6 thé phai mat ban
chan do.

6. Ludn ludn bao vé ban chan véi giay, tat: Trwdc hét, khong bao gio di
chan khong. Bting dé c6 mét Iic nao do6 khi nhin thay mau chdy bé bét trong
nha mai biét rang chan minh bj thwong. Nén mang cac loai giay bao vé chan
hitu hiéu nhat, thwong la nhitng kiéu giay chay bd. Gan day, ngudi ta cé ché
ra nhitng loai giay c6 thé bdo vé tién nghi t6i da cho nguwdoi chay bo, hay

http://tieulun.hopto.org



mang chiing. D nhién, doi giay khong nén qua rong hodc qua chat dé co6 thé
lam chan bi thwong vi sy co xat. Nhé mang luon tat khi di giay. Tat nén day,
ém 4i, vira van vdi chan, va c6 thé hiat mo hoi.

Chuyén gi xdy ra khi mirc dwong xudng qua thap?

Khi bij tiéu dwong, ban hau nhw ltic nao ciling phai kiéng cit. Sy kiéng ci
nay tao cho ban mot théi quen an uéng rat diéu do, sao cho lwgng duwong tir
thire pham cua nhitng bita an vira da cung cdp nhiét lwgng can thiét ma théi,
khong thé dw ra nhw nguwdi binh thwong.

Vay chuyén gi xay ra néu ban vi ban viéc ma bé mot bita an, hodc khi ban
hoat dong hoi nhiéu (trong mét budi picnic ngoai troi hay mot budi khiéu vii
hao hitng chang han)? Lic do, ban c6 thé cdm thdy dugc miéng minh bi té,
dé m6 hoi lanh, tim dap don dap hay c6 cdm gidc néng ran trong long nguc,
nhe nhat la cdm thay déi... D6 la triéu chitng thiéu chat dwong trong co thé.

Lam sao dé thoat ra khéi tinh trang nay? Dé dang thoi, theo bac si Karl
cta Hiép hoi Tiéu dwong, ban chi can uéng mot ly nwdc ngot, an mot cai
keo... Pa s6 bénh nhan tiéu dwdong lic nao cling mang theo mot vai vién keo
dé phong ngtra nhitng treong hop thiéu dwong bat chot nay.

Hay do mic dvong thuwong xuyén

Gia tiéen mot bd dung cu tht mic duong trong mau tuy khong ré nhung
cling khéng dat lam. Dung cu nay cho ban con s6 do chinh xac giip ngan
ngtra nhiéu hau qua tai hai. Loai dung thir dwong trong nwdc tiéu khong dugc
chinh xac lam, vi dwong tir mau vao nudc tiéu sé ton mot khoang thoi gian,
nhat 1a & nguoi gia.

Néu ban chi bi & m&c d6 nhe, hodc da quen v6i mirc dwong trong co thé
minh va kiém soat dwgc né thi khong dén noi phai thit dwong moi ngay bon
lan.

Co gitt tam hon binh than

Nhitng cdm giac lo lang, gian dit hay héi hop déu cé dnh huwdng xau cho
ban. Khi c6 nhitng cdm gidc nay, mét s6 ngudi bi tdng vot mitrc duwong trong
mau; mot s6 khac lai ha mitc dwong xudng hét sitc thap. La mot nguwdi bi
bénh, ban han biét dwgc mirc d6 nguy hiém cua su 1én xuéng nay.

Ty kiém ché tdm hon minh khong bi lo lang, gian dit hay héi hop c6 1é la
mot viéc hét sitc kho khan. Nhuwng ban chi c6 mot con duong dé di, va bang
moi gia, ban phai lam dvgc. Hay tht cac phvong phap sau day:

- Tap Yoga, Thién hay ty théi mién. O bat ky mot tiém sach hay mot thw
vién nao, ban ciing dé dang tim duwgc nhitng tai liéu vé nhitng ky thuat nay.

Cu thé hon, khi ban dang néng nay, hoi hop, viéc tride tién la dirng nghi
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dén 1y do 1am minh néng ndy hay héi hop nita. Binh tinh lai va dé y nhip tha
ctia minh, c6 gang gitt nhip thd cho déu dan (xin doc thém cac sach vé Yoga
hodc Thién hoc). Truwdc khi tim dwge cac tai liéu chi dan sdu vé Yoga hay
Thién, ban c6 thé lam nhu sau khi 1& 1am vao trang thai néng ndy, héi hop
hay lo lang:

- Nham mat lai va twdng twgng ban dang di bo trén mot bai bién that dep.
Chi c6 minh ban, bau troi that xanh trong, mot vai cum may trang vat ngang
trén bau trdi, nang diu diu... Nuwéc bién that xanh, that twoi mat, séng bién lan
tan tap lai gan bo tao nén nhitng am diéu déu déu, ri rao... (xin doc thém sach
vé th6i mién va ty théi mién). Nhin chung, day la phwong phap rat hay dé gity
cho tam hon duogc thanh tich, thodi mai.

- Hay tap dic tinh ty tin, tha thi¥, va lac quan. Néu Thién hay Théi mién
c6 thé gitp cho ban thanh tinh trong mot lic, thi nhitng ditc tinh nay tao cho
tinh than ban thodi mai 1au dai hon. Thi du: ban hay titc buc, néng nay trong
nhitng cudc tranh cai v6i ngwoi khac. Hay ty nhu: cdi lam gi v6i nhitng nguoi
chi biét b6 bo cai miéng. Trong tham tam toi biét rang t6i ding la da, tranh
cai, buc titc lam gi; hodc: chap lam gi nhitng nguwdi nay, ho lam nhw vay
chang qua vi mu6n gianh céi 1gi vé ho, con ngudi ai lai khong thich 1gi 16c,
ching 1& minh phai di cii v&i ca thé giéi hay sao?. Hodc: Ong ba kia di xe
dep quaqua ma xe minh thi vira cli vira xdu; hay suy nghi rang: 2 6ng ba di xe
dep kia, néu ho bi chitng bénh nhw minh, chwra chac ho c6 thé phan dau bén bi
nhv minh.

Nhin chung, hay nhin moi vat ¢ khia canh t6t dep ctia n6, ban sé thdy tam
h6n nhe nhang va binh than hon rat nhiéu.

- C6 nhiéu nguwdi mac bénh tiéu dwong va lai mac thém mdot chitng bénh
nita, bénh hay than oéan. Tai sao la t6i? Tai sao troi dat bat t6i phai chiu chitng
bénh nan y nay? Tai sao nguoi ta dn cd mot hop keo thi dugc, con to6i thi
khong? Co nhitng chuyén da xdy ra va khong thay déi dugc. Tai sao chiung ta
an com, ma khong an c6? Vi ching ta la loai ngwoi, ching ta khong phai la
loai bo hay ngwa! Tai sao em bé kia c6 thé an ca hop keo? Hay nhin xudng, &
chau Phi, & nhitng vung do6i kém, c6 nhiéu ngwoi khong di com an hang
ngay. Ban khéng & do6 c6 phéi la may man khong?

Loi chita tri cia Béng va Tay y tuy c6 khac nhau, nhung cac thay thudc
ca hai phia déu c6ng nhan mot chuyén chung: bénh nhan khéng lac quan, sé
kho chira lanh bénh. Bung bao gio tao kho khan thém cho chinh minh nita,
hay lac quan lén.
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Tat kinh

bay la mot sy kién hét strc ty nhién trong doi song, sém mudn gi cling
xdy ra. Bj tat kinh khong cé nghia la ban khéng con kha nang tinh duc, cling
khong cé nghia la ban da qua gia dé nghi dén chuyén tinh cdm. D6 chi la
nhitng thay doi xdy ra trén co thé, va ban nén cung véi chong tim hiéu can ké
vé chuyén nay dé co thé thich &ng véi nhitng thay doéi sinh 1y cting nhuw anh
hwéng ctia né 1én doi séng tinh cam.

Hién twong tat kinh thuong xay ra & phu nit tudi tir 48 dén 53. Trong giai
doan nay, budng tritng bat dau nguwng lam viéc. Mitc san xuat kich thich t6
oestrogen trong co thé dan dan ha thap dé cu6i cung cham dit. Kinh nguyét
hang thang tré nén bat thuwong, khi c6 khi khéng, va cudi cung khong cé niva.

Tién trinh nay, tuy theo co thé va 16i sinh hoat ciia moéi nguoi, sé kéo dai
tlr sdu thang dén ba nam. Trong thoi gian d6, ban thudong c6 nhitng triéu
chitng: bong nhién cam thay hét sitc nong, mat néng ran, dé ran 1én trong thoi
gian chirng hai phut rudi; hodc ty nhién thdy lanh dén rung minh. Sy doi héi
vé sinh ly ha thap, t& cung sé khé hon. Song song véi nhitng triéu chitng co
thé trén, tinh ban thwong dé sinh néng ndy, cau kinh; ban hay mat nga buoi
t0i... Nhitng chuyén nay déu rat binh thwong, va nguwdi phu nit & thoi ky nay
thwong can c6 mot y chi twong doi manh dé vuot qua nhitng thay doéi, nhitng
kho chiu trong co thé.

Néu ban cé da phwong tién vat chat dé di kham bac si thi day la viéc rat
nén lam. Du sao, nhitng kinh nghiém tong quat dwéi day (dwgc ghi lai tw
nhitng bac si chuyén khoa) ciing sé gitip ban hiéu ré va thich nghi dugc véi
nhitng thay doi trong co thé ctia minh.

Nhitng con néng bat chgt

Khi co thé thiéu su hién dién cuaa kich thich tot oestrogen, né sé phan trng
bang nhitng con néng bat chgt. Hon 80% phu nit c6 hién twgng nay trong thoi
ky tat kinh ctia ho. Nhitng con néng bat chgt sé xay ra thwong xuyén dén khi
nao co thé ban quen véi sy thiéu vang cta kich thich t6 oestrogen.

Moi lan bi Ién con néng nhw vay, ban sé c6 cam gidc nhw mat, dau va
phan trén cta than thé minh bi bé vao mot 16 nwéng banh mi vay. Ban sé do
mo hoi rat nhiéu, mat do ran 1én, nhiét do trén da c6 thé tang vot tiv 2 dén 4
do C. Con nong nay sé kéo dai chirng hai phut rudi, sau dé dan dan gidm bét
dé tra lai nhiét d6 binh thuwong cho co thé sau khodng nira tiéng.

Ban sé c6 thé cam biét duge 1a con néng bat chgt nay sap tan cong. Va
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hay chuan bi trwéc cho con néng dé bang nhitng cach nhw chuan bi san quat,
khan lau m6 hoi, mac quan do khong day lam (bang vai dé hat mo6 hoi). Néu
troi lanh, hdy mdc nhiéu 16p quan 4o mong dé c6 thé cdi bdt ra trong lic bi
con néong nay tan cong. Viéc uéng nhiéu nwdc cling gitp ich nhiéu vi nwdc sé
khién than nhiét khong 1én qua cao trong con néng.

Thwong con néng ciling bat dau do mt moén an qua cay, qua nhiéu gia vi,
hodc tir mot cam giac byc tite, gian dit. Qua kinh nghiém nay, ban thdy dwoc
minh c6 thé lam gidm bdét sy tdn cong cia ching bang cach an it gia vi lai, va
cd gang tram tinh, diém dam hon (cé thé tdp yoga hay ngoi thién, sé gitp ich
rat nhiéu trong viéc ty lam b6t tinh nong nay).

Trong sinh hoat vg chéng, néu ban va chong ngu chung givong, hay dap
chan riéng, vi khi bi néng, ban sé c6 khuynh hwéng dap tung chan. Va néu
con néng nay dén vao giita khuya, c6 1€ ban sé nghe dwogc nhiéu tiéng can
nhan.

Hay yéu nhau nhv thud dau gap go!

bting bao gio c6 mac cam vé kha nang sinh ly cia minh. Ban sé trd nén
néng ndy, gat géng hon? T cung cta ban bi kh6? Khong hé gi, vi ban cé thé
diung kem béi tron (kem nay c6 ban tai bat ci hiéu thuéc Tay nao). Néu
khong c6 san, vai giot dau an ciing hoan thanh nhiém vu va hoan toan khong
c6 gi nguy hiém hay mat vé sinh ca.

Trén hét, viéc lam tinh moi tudn it nhat mot 1an trong thoi ky nay cé cong
dung lam cham lai thoi ky tat kinh, lam chat oestrogen 1au bi kho can hon...
Nhin chung, néu phai thay do6i 16n, hdy thay doi trong 3 nam, ban sé thdy dé
chiu hon la phai thay d6i nhanh trong vong 6 thang. Va dé dugc nhu vay, hay
lam tinh déu dan.

Hay tao sy thong cam gitta vo chong

Ban cam thdy buc boi? Ban khé & trong nguwdi? Ban khong thich lam
tinh? Ban bi dau vi t& cung qua kho khi an &i? Tw thé quan hé thuong st
dung khong con thich hgp nita?... Khong c6 gi hay hon la néi r6 cho nguoi
chong biét vé nhitng thay doi 16n lao trong co thé ban; hdy cho anh ay c6 co
héi chia sé va thong cam vé nhitng bién doi nay. Tham chi, néu ban bi dau
hay khong cam thay thodi mai, khong cam thdy thich thud trong khi quan hé,
hay cuing ngwdi chong tim ra nhitng tw thé thich hgp hon.

Bénh tri

"Pau kho nhu nhitng ai dau khé vi bénh tri...". Cau néi nay dién ta dugc
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phan nao noi khoé chiu ctia mot ngwdi bi mac chitng nay. Nhiéu nguwai Phap
khang dinh rang dai té Napoleon cua ho 1€ ra da khong thua tran xiéng niéng
tai Waterloo néu ngai... khéng mac bénh tri! Chuyén nay cé thé lam mot
huyén thoai, nhung ciing néi 1én duwgc tac dong ctia bénh tri 1én con nguoi.

Khi 1& mang chitng nay, nguwdi bénh thwong cam thay khoé chiu, nhat la
nhitng lic ngobi trong toilet... rén ri, chiu dung. Néi sao cho xiét cai cdm giac
doa day.

Vi kién thitc y hoc ngay nay, bénh tri thwong dugc cac bac si kiém ché
khong may kho khan. Nhitng kién thitc chuyén mén dwédi day (duwgc thu thap
tir kinh nghiém ctia cac bac si chuyén khoa vé tiT) sé c6 thé gitp ban tiéu trt,
hodc it ra cling lam gidm b6t ndi dau kho vi bénh nay.

Cht trong vé an uong

Viéc an uong ding cach cé thé lam mot nguwdi bi bénh tri nang gidam hon
mot nita noi khé chiu, va c6 thé lam tiéu tan gan hét bénh ctia mot nguoi &
thoi ky nhe hay trung binh.

- Hay udéng nhiéu nwdc va an thitc an c6 nhiéu chat xo. Khi ban an uéng
nhv vdy, chac chan phan sé 16ng hon. Ban thudng chi khé chiu khi phan qua
cung, qua dac.

- Han ché an mudi va kiéng cac chat gia vi cay, néng, ca phé, rugu,
nhitng thirc pham chita chat cafein. Mu6i c6 khuynh hwéng gitt nwdce lai trong
co thé, lam céc té bao va mach mau trwong cang ra, lam nang hon triéu chitng
tri. Nhitng gia vi cay, nong va chat kich thich thuwong tao cam giac kho chiu
khi phan di qua hau mon.

Dung dau thoa hdu mon

Chuyén nay ciing dé hiéu néu ban titng bi bénh tri. Mot chit dau sé lam
tron hau mon, va lam phan dé ra hon. Cé thé mua loai petroleum jelly ban
trong cac nha thuéc Tay. Dung mot que quan béng gon hodc ngon tay thoa
vao bén trong hau mon, sau chirng 1, 2 phan la du.

bung ran, va dung khiéng nang

Hanh dong ran sé lam tri 16 ra ngoai hau mon nhiéu hon. Twong tw, ban
cling sé phai gong lén khi khiéng mot vat nang nhw ta lanh, ban ghé... Tri
thwong xudt hién do nhitng tinh mach bi trwong cang 1én. Hanh dong gong
hay ran lam cao ap huyét trong cdc mach mau va lam trwong cang cho tri
nhiéu hon nita.

Luu y: Néu ban chwa bi tri, hanh dong gong hay ran cé thé khién ban mac
bénh tri.

Nguwoi map va coé thai dé bi bénh tri hon
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Trong lwgng va sitc ndng ctia bao thai tao ra mot 4p suat de 1én cac té bao
va mach mau tai hau moén, dé tao nén bénh. Néu ban qué nang can, hdy giam
an va tap thé thao dé gidm can. Néu ban dang mang thai, nén nam nghiéng vé
bén trai nhiéu (20 phut/4 tiéng dong ho). Hanh dong nay lam giam bét sitc ép
cua bao thai trén tinh mach hau mon.

Cong dung ctua kem thoa tri

Cac loai kem thoa tri (hemorrhoid cream) c6 ban tu do tai cac tiém thudc
Tay. Kem nay thuong cé cong dung lam cho cho tri khong dau dén khi thoa
vao. Kem chi c6 cong dung giam dau trong mot ltic ma thoi, khong phai la
thudc tri bénh. Khi trf swng 1én va 16 ra ngoai hau mon, ban c6 thé dén bac si
cat bo; phau thuat twong doéi dé dang, khong nguy hiém, va khong ton qua
nhiéu tién.

Nén rtta hau mon sau khi di vé sinh

Thong thuwong, viéc rita sé 1am hau mon sach hon la lau bang gidy. Khi
ban bi tri, viéc lau chui bang gidy thwong gy dau dén. Néu khong thich ra,
hay chui bang loai gidy lau mat ban trong hop loai gittr am (moisturized facial
tissue), no6 sé it lam tray cho tri hon. Phai dung gidy lau mat vi hién trén thi
treong khong cé loai gidy vé sinh c6 gilt am - moisturized toilet tissue).

Ngam nuwdc am

Viéc ngdm nuwdc am thuwong xoa diu dwge con dau cda tri va lam tri bét
sung lén. Bac si Byron tai Louisiana (My) xac nhan nhv vay dwa theo kinh
nghiém chan tri nhiéu nam. Ban c6 thé xa nwdc am trong bon tam vira da
ngap qua hau mon réi ngoi bé goi hay ngoéi chom hom trong bon cho dén khi
hét dau.

Meo vat:

Moi ngay udng hai vién collinsonia canadensis, cé thé chita dugc cac
triéu chitng ctia bénh tri. Thudc nay co6 ban tai mot so tiém thuéc Tay. Tuy
nhién, ban nén hoi bac si trwdc khi udng bat cit thudc gi la.

Vét bam

Trit phi cd ngay quan nguwoi trong mot 16p bong day; bang khong, ban
kh6 ma tranh dugc viéc l1au lau lai c6 mot vét bam trén dau goéi, mat ca chan,
cui cho... Nhiéu vét bam khong biét vi dau ma c6. Che bang cai gi day? Mot
chiéc khan quang vao mua he, hay mot 16p phan that day? Bién phap cubi
cung van la lam sao cho vét bam nay tan cang nhanh cang tot.

Lam sao dé vét bam tan di trong thdi gian ngan nhat? Hay ap dung nhitng
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phuong phap dudi day.

bap nudc da

Khi vita dung phai canh ban, cam thay dau diéng, ban biét chac rang noi
dé6 sé xuat hién mot vét bam xanh, tim hodc den trong 1-2 ngay sau. Bung thi
cho xem vét bam c6 hién 1én hay khong, vi ltic d6 c6 1€ da hoi treé.

Hay dung mot bao nylon chita nwdc da dap 1én ngay cho dau hodc dung
cac bao git lanh chita chat 16ng mau xanh ban tai cac tiém thudc Tay, bo vao
ngan da vai tiéng roi dap 1én vét thwong (loai nay dé dung va it chay nudc
hon 1a dung bao nylon dyng nuwéc da, cong hiéu nhv nhau, nhung di nhién dat
tién hon). Pap nuwdc da trén cho dau chirng 15 phut, 14y ra 15 phat, va dap lai
15 phuit... tiép tuc nhw vay trong vai tiéng dong ho ngay sau khi bi thuong.

Theo bac si Hugh M. (phong Citu thuong Bénh vién Aspen, Colorado),
nuwdc da cé cong dung lam co cac mao quan dan dén vét thwong, khién mau
khong dan nhiéu dén d6. Vét bam hinh thanh do mau bam tu lai chung quanh
cho bi thwong. Cang it mau dén vét thwong, vét bam sé cang nhé hon. Ngoai
ra, hoi lanh ciling lam vét thuwong bi té, lam gidm sy dau dén noi do.

Ho nong vao ngay hom sau

Sau khi da dap nuwéc da trén vét bam, ban c6 thé yén tam rang cho bam sé
khong hién lén xanh hay tim trong ngay hom sau doi vdi treong hgp nhe. Véi
trong hop nadng, ban van c6 thé thay vét bam nay xuat hién, nhing thuong
nhat va nhé. Pay la lic ban cé thé dung hoi néng ho 1én dé lam vét nay tan
bién nhanh chong.

Dung khan nhing nwéc that néng, vat kho réi dap 1én cho bam; xa lai khi
khan ngudi; cit thé lién tuc tir 1 dén 2 tiéng dong ho tuy theo vét bam 16n hay
nho. Bac si Sheldon P. (Pai hoc Y khoa Duke) gii thich rang hoi néng c6 tac
dung lam mau Iwu thong qua ché bam nhanh hon, va vi thé sé lam vét bam
tan nhanh hon.

Ly luan nay c6 1€ khong xa la gi lam. Tai Viét Nam, ban da ting thay
nguoi ta xoa dau nong l1én vét bam. Hanh dong nay khong ngoai muc dich
giip mau luwu thong nhanh hon... Du sao, chac chan sy két hgp ctia lanh va
néng sé tot hon treong hgp chi dung dau néng ma théi.

Dung sinh t6 C

Sinh t6 C cling la mot trong nhitng thuéc lam tan vét bam rat hiéu
nghiém. Theo nghién citu ctia Pai hoc North Carolina, nhitng ngwoi cé it chat
sinh t6 C trong co thé thwong dé bi bam hon va vét bam ciling lau tan hon.
Sinh t6 C tao nén nhitng 16p collagen bdo vé co thé. Nhitng 16p nay mong
hon & ban chén, ban tay va & mat; dé la ly do vét bam tai cac noi nay thwong
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dé xudt hién hon, ddm hon va 1au tan hon.

Vi thé, néu ban nhan thdy minh dé bi bam hon nguwdi khac, dé khong phai
la do da thit ban "doc" hon dau, ma chinh la do théi quen tiéu thu it sinh t6 C.
Dé it bi bam hon, ban c6 thé tiéu thu khoang 1.500 mg sinh t6 C moi ngay.

Mu6n udng nhiéu sinh t6 C nhw vay, ban can cé sy dong y ctia bac si.
Néu ngai dén bac si thi hay c6 tiéu thu nhiéu thitc an cé sinh té6 C nhu trai cay
cO vi chua, rau cai mau xanh la cay dam.

Anh huéng ctia cac loai thudc

Mot s6 ngwdi hay dung aspirin hodc cac loai thudc c6 cong dung lam
lodng mau khac; ho dé bi bam hon ngwoi khac. Chuyén nay dé hiéu vi mau
cang loang, cang cham dong thi sé cang dén dén va loang rong quanh vét
thwong nhiéu hon.

Ngoai ra, nhitng loai thuéc chong swng dé (nhw thuéc boi mun, dap mut
nhot...), thuoc lam gidm cang thang than kinh hodc diéu tri hen... thwdng c6
tdc dung lam mau chdm dong hon, khién cac vét bam tré nén 16n hon, dam
hon. Nhitng ngudi nghién regu hodc ma tiy cling dé bi bam hon nguwoi
thuwong. Néu ban dang uéng mot loai thuéc nao d6 ma nhan thdy minh dé bi
bam hon, nén trinh bay véi bac si ctia ban.

Anh huéng ctia viéc tap thé thao qué do

Ban khong thwong xuyén tap thé thao, thé duc, nhung vao mét budi cudi
tuan nao d6 bong tham gia vao nhitng tro choi thé thao manh bao nhw leo nui,
dua xe dap, choi banh...Sang hém sau, ban c6 thé thay mdt vai vét bam ma
khong ro nguyén nhan tai sao. Chuyén nay chang cé gi nghiém trong. Khi c6
gang nhiéu, co thé sé tao nén nhitng bot trong mao quan. Nhitng bot nay bién
thanh vét bam khi mau don vao. Hay dap nwéc nong néu muoén lam tan
nhitng vét nay.

Vét bam khong ré nguyén nhan?

Néu ban thwong bi nhitng vét bam khong ré nguyén nhan, hay di kham
bac si vi day co6 thé 1a triéu chitng cia mét s6 bénh. Khi hé thong phan phoi
mau khong diéu hoa, ban thuwong bi nhitng vét bam nhw vay... Cac nghién ciu
gan day cho thdy mot s6 bénh nhan AIDS ciling c6 cac vét xanh tim nhw vét
bam, nhung chiing khong tan di nhw nhitng vét bam thong thuong.

Vét thwong ngoai da

Mot budi t6i ban rén nau an, ban hang say cat thit c4, rau cdi..., long nghi
dén mon an nong hoi va dep mat sap dwgc don trén ban. Ai! Trong lic ban
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suy nghi, ban da 16 got vao ngon tay ctia minh.

Mot ngay dep troi di leo nui hodc picnic ngoai trdi, ban cam thay trén
trién nui c6 doa hoa dep; thay swon khong doc lam, ban treo 1én hai né va khi
tré xuoéng bi budc hut. Di nhién la khéng c6 gi nghiém trong, nhung ban van
bi vai cho say sat trén canh tay, trén chan...

Sdy sat, tray trua, dit tay... la nhitng chuyén hau nhuw khong thé tranh
duwgc trong nhitng sinh hoat hang ngay. Du khéng nguy hiém, nhung khi mau
da chdy ra, ban cling cdm thay dau dén, mudn vét thwong chong lanh, tham
chi con lo né bi nhiém trung, swng mu va gay kho chiu nhiéu ngay sau.

Dé dang thoi, véi mot chit kién thitc pho thong vé y té, ban c6 thé giai
quyét van dé nay khong chit khé khan. Va chi thém mdt chit kién thitc nita,
ban c6 thé lam vét thwong lanh nhanh hon!

"Chady mau thi cdim mau; chdy mau thi sat tring; chdy mau thi dan bang
keo, bdi thudc... Chuyén don gidn ma." Nhiéu nguwdi da n6i nhu vay. Nhung
ban c6 giat minh khong khi biét dwgc rang trong nhitng loai thudc tri vét
thwong ban tai tiém thudc tay, cé loai lam vét thwong lanh s6ém hon 5 ngay,
c6 loai lam vét thuwong 1au lanh hon?

That vay, trong mot nghién citu vé hiéu qua ctia nhitng loai thudc tri vét
thwong dwoc bay ban tw do trong cac tiém thudc tdy, bac si Jemes L. da dwa
ra két qua sau: Mot vét thwong néu chi duwgc sat trung ma khéng dung thudc
gi khac sé tu lanh trong khodng 13 ngay. Ciing vét thuwong nay khi dung kem
hiéu Polysporin sé lanh trong khodng 8 ngay; con néu dung céc loai thudc c6
iot, nhw thudc dé chang han, vét thiwong sé lanh trong... gan 16 ngay.

Két qua nay co6 1€ sé lam mot s6 doc gia cam thay rung roi vi chinh minh
da dung thudc do rat nhiéu lan. Du sao di nita, day la chuyén c6 that, sy that
nay da dugc chitng minh ré rang qua nhitng tai liéu dugc cong bo rong rai tw
Pai hoc Y khoa Pennsylvania (M¥). Nhitng tai liéu nay con cho biét thém vé
hiéu qua ctia mot s6 thuéc khac: nhw Neosporin lam lanh vét thwong trong
khoang 9 ngay, thuoc boi ctia hang Johnson khodng gan 10 ngay, thudc xit
Bactine hodac Methiolate khoang 14 ngay, thudc sét truing Hydrogen Peroxide
3% khoang hon 14 ngay, Campho-Phenique khoang hon 15 ngay.

Qua nhitng kién thitrc nho néi trén, c6 1€ ban da mot phan nao thay dwoc
tam quan trong cua loai thu6c can dung trong viéc chita tri vét tray, vét cat.
Duéi day la nhitng chuyén t6i thiéu can lam khi bi cac vét thuong nay.

Cam mau

Phuong phap nhanh chéng nhat dé cam mau la de chat vét thwong dirng
cho chdy méu ra. Hay dung mo6t miéng bang vai hay bong gon dat 1én vét
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thwong dang chdy mau r6i dé manh xuéng khong cho mau chay. Néu khong
san thit nay, ban dung ngén tay deé 1én vét thwong ciing dugce. Viéc nay sé lam
mau ngung chady trong vong 1-2 phit. Néu mau van chwa ngung chdy, nén
tim cach dwa vét thwong l1én cao hon d6 cao cda trai tim. Néu mau van khong
cam thi vét thuwong ctia ban kha nghiém trong day. Hay tim dong mach dan
mau tir tim dén vét thwong, an manh vao dong mach nay dé chdn mau ti tim
chdy dén (mach nay nam & phan trong cda hai tay chan, phan da trang cé noi
gan xanh). Ban sé thdy mau bét chdy ra. Gitt tu thé nay chirng 1-2 phat, néu
mau van con chay thi tiép tuc dn cho dén khi cam méi thoi.

Thong thwong, phwong phap trén rat cé hiéu qua. Nhung néu gap mot vét
cat ngay trén dong mach chinh, c6 thé ban sé phai dung dén dung cu
(tourniquet). D6 la mot sgi day hay mot bang vai, cot vong tron quanh vét
thuwong, sau d6 x6 mot que nho nhw chiéc diia qua va van nhiéu vong dé vong
day xiét lai, ép dong mach nho va lam mau ngung chdy. Luu y: Khéng bao
gio gilt tourniquet siét qua 1-2 phut; phai md ra ngay sau khi vét thwong thoi
chdy mau... Nhiéu nguwoi da bi tan phé mot tay hay chan vi dung cu nay
khong cho mau nudi co thé qua lau.

Rira sach vét thwong

bay la mot trong nhitng budc rat quan trong dé bao vé vét thuwong chong
lai sy xam nhap cua vi trung, vi khuan. Nén rita vét twong bang xa phong va
nuwéc, c6 gang lay hét nhitng bui cat trong vét thuwong ra. Nhitng bui cat nay
néu khong dugc 1dy hét sé cé thé gay seo hay ti vét trén da sau khi vét thwong
duwoc chira lanh.

Bo6i thudc va bang bo

Nén dung loai thudc boi c6 khang sinh. Polysporin 1a thudc c6 cong hiéu
lam vét thwong mau lanh nhat. Sau khi boi thudc, ban can bang bé dé vét
thuwong khong bi nhiém tring, khong bi kho va sé mau lanh hon. Mot s6 loai
bang keo c¢6 san thudc khang sinh, rat tién dung; chi can bang 1én la du.

Tiém phong uon van

Khi dap phai mot cay dinh sét, bi mét lwdi dao bang thép cat phai, hay bi
nga va dau goi vao thém xi mang..., ban phai tiém phong uon van.

Chang 1é moi lan chay mau lai phai di tiéfm vacxin nay sao? Khong dén
noi vay. Moi lan tiém c6 thé mang lai cho ban s mién dich v&i uén van trong
vong 5 nam.

Meo vat:

Muodn vét thwong khong dé lai seo, hdy uéng moi ngay 2 lan, moi lan mot
vién sinh t0 E loai 400 IU. Khi vét thwong bat dau lién da, dung kim chich
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mot vién sinh to E ra, 1ay dau boi 1én vét thuwong moi ngay 2 lan. Tiép tuc cho
dén khi lanh han.

Vét ong chich

Co6 nhiéu loai ong. Ong mat thong thuwdng chi chich dwgc mot lan; sau dé
mdi kim dinh luon vao da nan nhan, con ong sé chét. Phan cay kim dinh trén
da can thém 2-3 phit nita dé hoan thanh nhiém vu bom tat ca chat doc vao
ngwoi nan nhan. D6 1a 1y do vét ong chich thuong nhitc nhoi rat 1au.

Cac loai ong khac nhu ong vo vé, ong to vo, ong ao vang... khong c6 moc
¢ dau miii kim, mii kim khong bi dinh vao da sau khi chich. Khoan mirng
v0i, diéu nay c6 nghia la con ong dé c6 kha nang... chich ban nhiéu lan! Hay
chuan bi bé chay that xa khi thdy cac con ong nay.

Ban tirng bi ong chich? Han ban da biét dwgc cam giac nhirc buot kéo dai
nhiéu tiéng dong ho sau dé. Nhitng phwong phap dwéi day sé gitip ban ngan
chan va thu ngan lai cdm giac nhitc nhoi nay.

Phai phan tng that nhanh

Nén nh¢ 1a noc doc cang dé 1au cang tham sau vao mau va gay nhitc nhoi,
kho chiu nhiéu hon. Vi thé, khi bi ong chich, ban phai hanh dong that nhanh
cac viéc can thiét dudi day.

Lay kim ra

Khi bi ong mat chich (vi chiing ta thwong gap loai ong nay nhat), miii kim
dinh vao da tiép tuc bom chat doc trong vai phut. Vi thé, can 1dy kim ra cang
nhanh cang t6t. Cé thé dung mong tay hodc nhip dé gap ra. Pa so trudng hop
thong thwong, mii kim cam vao da khong sau lam, chi can dung méng tay
cao nhe theo chiéu kim 1a c6 thé kéo ra.

Sat trung vét chich

Ong cling nhw ruoi, thwong bay lang thang va dau lai trén nhiéu noi.
Khong cé gi bdo dam rang vi khuan gay bénh sé khong bam vao than ong. Vi
thé, sau khi 1dy kim ra, hanh dong ke tiép la sat tring v&i con hodc xa phong
va nudc.

Xoa diu vét chich

Bay gio thi ban c6 thé lam viéc ma ban muon lam la xoa diu vét thwong
cho bét nhitc nhéi hon. Co6 nhiéu cach:

- Dung aspirin: Lic vét thwong con wét (sau khi rira hodc sat trung),
nhing nwéc mot vién aspirin cha 1én vét chich. Pay 1a mét trong nhitng
phwong phap cong hiéu nhat dé lam gidm sy nhitc nhai.
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- Dung bot than: Bot nay c6 ban tai cac tiém thudc tay (goi la activated
charcoal capsule), c6 cong dung khit doc rat than t6c. Pay la loai duwgc dung
trong nhitng phong cap cttu tai bénh vién. Lay mot vién bot than, mé doi vién
thudc va 1ay bot ra. C6 thé do thang 1én vét chich néu con wét, hodc tron voi
vai giot nwdc cho sét roi dap 1én vét thiong. Ban c6 thé tim mua bot than tai
tiém thudc dia phwong dwdi dang bot hodc déng thanh vién ban trong chai.

- Dung chat amonia: Chat nay la cong thitc chinh yéu cua thu6c béi
"After Bite" dung xoa diu vét nhitc ban trén thi tredng. Ban mua n6 hoac dé
tiét kiém, c6 thé dung amonia nguyén chat ban trong cac chai véi muc dich
lau chui ban ghé, nha bép..., thdm bong gon boi vao vét chich.

Uobng thuoc antihistamine hodc chlorotrimeton

Hai loai thudc nay duwgc ban tuw do tai cac tiém thudc tay, chuyén tri cac
triéu chitng caa bénh di tng (alergy). Cong dung chinh cua chung la lam cho
bdt sung, b6t ngia.

Meo vat:

Ngoai cac phuwong phap chita tri @ trén, nhitng meo vat dugi day co cong
dung lam ong, ru6i, muoi... khong dam chich hoac khong thich chich ban!

- Uong chat kém: Nhitng nguwdi hay bi ong hodc mudi chich thwong
khong cé da chat kém trong co thé. Bac si George, chuyén khoa vé di tng,
xac nhan chuyén d6. Ong khuyén nhitng ngudi ndy nén uéng chirng 60 mg
chat kém (zinc) moi ngay, va tiép tuc khong ngirng néu khong muén bi ong
hay muoi chich nira.

- Mdc quan 4o mau Igt: Cac con trung nhw ong va muodi thwong chich
nguwoi mac y phuc mau dam nhw den, nau... nhiéu hon. Hady mdc quan 4o mau
nhat khi phéi dén gan chung.

- Pirng chay ra dong trong khi bi tdn cong: Khi bi mot dan ong tdn cong,
tot nhat la nhdy xudng nwéc. Truong hop chi cé thé chon gitta dong trong va
rirng ram, nén chon ring ram, vi ong c6 khuynh huwéng tan lac va mat dau
ban khi vao ring.

- Xitc thuéc chong mudi: Thude nay chong dugce tat ca cac con trung biét
bay, ban tai tiém thudc tay va cac tiém ban do dung di cam trai.

Ching chudt rat, té lanh ngoén tay, chan
Chitng nay thwong dén vai ban vao mua dong va tai nhitng noi thoi tiét

lanh. Khi phai ra ngoai trdi lanh, ban thuwong bat dau c6 cam giac té cong cac
dau ngén tay va ngén chan trwdc tién. Cam giac té cong nay doi khi tré thanh

http://tieulun.hopto.org



dau budt, nguy hiém. Tinh trang trén ciing cé thé dén véi ban ngay trong khi
ban ndm ngu va cé cdm giac hai ban chan lanh bu6t, hodc khi ban choi dan
dwong cam, danh may chit nhiéu.

Sau cam giac lanh bu6t nay, dot nhién ban cam thay gan tay hay chan co
rat lai, khong theo sy diéu khién cta ban nita, dau ngoén tay, chan tai xanh lai
vi mau luu thong khong kip; ban bi chudt rat. Chirng nay tuy chi gay dau dén
chut it nhung sé tré thanh nghiém trong néu ban khong chira tri kip thoi. Dan
da, cac ngon tay, chan hay bi té lanh sé mat cam giac, va sé tr@ nén yéu 6t
hon.

Chitng té lanh hay chuot rit cha yéu do khi hau gay ra, cling c6 thé do st
dung cac dung cy, may moc rung dong nhiéu nhw may cwa, may khoan, may
dao bé tong, do hay str dung cac ngén tay va & cac vi tri hay bi moéi nhu danh
dwong cam, danh may chit; hoac do cac tw thé lam viéc phai dwa tay 1én cao
trong thoi gian dai... Chitng chudt it cling c6 thé do sy mat quan binh ctia hé
than kinh gay ra.

Du vi ly do nao, du chitng chuot rit hay té céng nay xdy ra ¢ tay hay
chan, nhitng phwong phap dudi day cting cung cap cho ban nhitng nén tang y
hoc hitu hiéu trong viéc chita tri va ngan ngua.

An nhiéu thuc pham c6 chét sét

Chat sat day du sé giip cho than thé chéng lanh hitu hiéu hon. Thyc
pham c6 nhiéu chat sat bao gom cac loai thit dé (nhé bé hét md), ga vit, ca,
va cac rau cai c6 mau xanh dam.

btrng dung nhiéu ca phé, thuoc la

Thudc 1a 1am mdau lwu thong chdm hon vi ching tao nén mdt 16p mang
tich tu trong hé théng dong mach. Chat nicotine trong thudc 14 cting nhw
cafein trong ca phé c6 kha nang lam mach mau bi co nhé lai va khién cho
mau giam tdc do lwu thong. Khi méau lvu thong cham hon, nhitng noi xa xoi
nhuw dau ngon tay, chan thwong tréd nén lanh vi khéng tiép nhan da nhiét
lwgng can thiét.

Can than khi "swédi &m" bang rwou manh

Ban tirng udng mot ngum rwgu manh gitta troi lanh? Am 1am sao ci cam
giac d6. Chat alcohol trong rugu cé tdc dung nguwoc vdi nicotine hay cafein.
N6 nay lam cac mach mau trwong cang 1én va mau lwu thong dé dang hon.
Cac triéu ching lanh ban chan hay ban tay thuong giam ngay sau mot vai
ngum ruou.

Tuy nhién, chi nén dung phwong phap nay khi ban khong & cach qua xa
nha hodc nhitng cho cé thé swdi dam. Néu ban dang bi lac mGt minh trong
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rirng va phai di bo nhiéu cay s6 mdi tim dwgc chd swdi, regu ¢ thé lam ban
can nguén than nhiét (vi nhiét lvgng da theo mdu tran ra hét t¢ chi r6i). Khi
nguon than nhiét bi can hét, mot nguwoi di bd gitta ritng c6 thé bi chét cong
tredc khi tim dugce lang mac dé sugi am.

Meo vat:

- Khi bi chu6t rit, hay bAm manh moi trén bang ngén tay tré va ngén cai
do nira phut, sé hét.

- B6t phan tri h6i chan sé gitup ban bét bi cong ban chan. Cac tuyén mo
héi tap trung nhiéu nhéat & ban tay, ban chan va dudi nach. Khi mo6 hoi tiét ra
nhiéu, n6 sé bay hoi va lam lan da noi do6 tré nén lanh hon. Viéc dung bot
phan rac vao dé hiut mo héi chan trede khi mang tat sé lam chan bét bi cong
hon rat nhiéu.

- V6i nhiét d6 am 4p vira phai trong phong, ban cho ban tay (hodc ban
chan) vao mo6t chau nwéc that &m, ngdm do phut. Ké do, budc ra mot noi that
lanh va lai ngdm tay trong mot chau nwéc that am trong 10 phat. Lam nhw
vay moi ngay tir 3 dén 6 lan, cach ngay lai tiép tuc nhw vay.

Trong mot thi nghiém va&i 150 quan nhan, sau khi tap nhuw vay dugc 54
lan, nhiét d6 do dwoc khi ban tay ho & trong thai tiét lanh am hon 7 do so véi
tredc khi tap... Néu ban tay, ban chan ban ciing dugc tap luyén dé &m hon 7
do nhu vay, ban sé khong bi chudt rit niva

Chitng dau that trong kinh ky

C6 rat nhiéu phu nit bi chitng nay. Mai thang, khi dén nhitng ngay hanh
kinh, ho thac thém cho doi chitng dau that & tir cung nhw mot hinh phat ctia
thugng dé danh riéng cho nit gidi.

Nhung that sy cé phai thuwgng dé bat budc ho phdi chiu dung chitng dau
thit d6 hay khong?. O thé ky nay, hau hét moi chitng bénh déu cé cach giai
quyét. Bac si Penny W.B., gidm doc Trung tam Y té€ Phu nit My, noéi: "C6
that nhiéu phu nit dang chiu dung chitng dau that kinh ky ma dang 1€ ra ho
khong can phai chiu dung nhu vay!".

Chitng dau that trong kinh ky phéat sinh do mot loai héa chat tén
prostaglandins. Moi thang, tit cung ctia phu nit tiét ra héa chat prostaglandins
dé gitp cac co co that véi muc dich day ra ngoai nhitng t€ bao va chat long
thdi ra trong kinh ky. Khi hoa chdt nay tiét ra qia nhiéu, cac co t& cung co
that qua do, chitng dau that kinh ky xdy ra. N6 thuwong tan cong tirng dot nhw
nhitng dgt song. Mot s6 nguwdi con bi méi lung, ndén mira, nhitc dau, chong
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mat, tieu chay...

Khong phai ai cfing bi chitng nay, nhung néu ban la mét trong nhitng phu
n¥ nghi rang minh bi thugng dé tring phat, thi nhitng phvong phap duéi day
sé gitip ban thoat khoi sy tritng phat nay khong may khé khan.

Nguyén nhan thwong bat nguodn tir thy'e pham

Nhiéu phu ni* c6 théi quen an rat it trong bita an va an vat rat nhiéu.
Trong nhitng bita an vat nay, phan 16n ho tiéu thu cac thwc pham cé nhiéu
muoi hodc dwong nhw banh, keo, ché... Va day la mot trong nhitng nguyén
nhan chinh yéu gdy dau that t¥ cung trong kinh ky.

Mubn gidi quyét chitng co that nay? Chi can an it mu6i, dwong lai, va
tang cwong thém rau cdi, trai cay, ca va ga trong cac bita an. Nhitng lic mudn
an vat, hdy an trai cay... Ban sé thdy két qua trong vong mot thang sau khi
thay doi cach an udng.

Sinh t6 va khoang chat c6 thé giip ban

Ciing theo bac si Penny, cac nit bénh nhan ctia ba thwong thay b6t dau
dén hon khi ho uéng déu dan moi ngay cac sinh t6 va khoang chat, dac biét la
chat canxi va magié. Nén uéng moi ngay mot hai vién sinh t6 du loai. V&i
canxi va magié, nén udng theo liéu lvgng chi dan trén chai thudc, va tang 1én
trong thoi gian kinh ky.

Nit bac si Mary E., chuyén khoa sinh t6 tri liéu tai Arkansas dwa ra mot
hon hgp sinh t6 c6 thé chan ditng sy dau that mot cach hét sitc hitu hiéu nhw
sau: Moi thang, vao khoang 7-10 ngay trudc khi c6 kinh, bat dau uéng moi
ngay 100 mg chat Niacin, 300 mg sinh t6 C va 60 mg chat Rutin. Udng lién
tuc moi ngay cho dén lic hét kinh. Trong nhitng ngay c6 kinh, van con hoi
dau, c6 thé uéng thém chat Niacin, uéng 1 vién 100 mg moi 2, 3 gio.

Anh huéng ctia ca phé, regu, va mudi

Khong nén udng ca phé va cac chat c6 chita cafein nhu tra, chocolate, cac
loai nwéc ngot nhw Cola..., regu va mu6i. Cac chat nay cé khuynh hwéng lam
ban kho chiu thém trong kinh ky.

Uong thuoc lam diu dau

Céac thu6c nhw aspirin, acetaminophen va dac biét l1a ibuprophen déu c6
thé lam diu con dau. Thudc ibuprophen dwgc ban dwdi nhitng nhan hiéu nhw
Advil, Medipren, Nuprin, hodc Haltran, c6 cong dung t6t hon vi ngoai viéc
chdan ding dau nhitc, n6 con vo hiéu héa dwoc anh hwong cua héa chat
prostaglandins nita. Nén u6ng thudc vGi sita hodc véi chut thirc an vi thudc
nay tuong ty nhw aspirin, c6 thé lam xot da day.

Meo vat:
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- Dung mot chai nwéc ho vao chd dau vai phtit, sé b6t nhiéu.
- Moi ngay di bo hodc di xe dap chirng mot gio ciing lam chitng dau that
it xdy ra hon.

BOt noi tri chitng sinh bung

Khudy mot muong ca phé bot n6i vao mot tach nwdc am. Ubng mot hoi,
sé tri dugc chirng sinh bung, no haoi, va ¢ chua.

Can ctt y hoc: Bot ndi, tén hda hoc la sodium bicarbonate, c6 cong dung
gidi tda chitng day hoi trong bao tit va trung hoa dwgc chat chua cua a-xit
trong bao tr. Nhiéu loai thudc tri bénh bao tir (antacid) ban trén thi tredng c6
chita chat nay.

Luwu y: Khéng nén dung thwong xuyén vi bot néi c6 chita nhiéu chat
sodium - ném na la nhiéu chat muo6i, dung nhiéu c6 hai.

Bot than chita dwoc chat doc

Bi tring doc hodc an phai chat doc lam 6i mwra va di tiéu khong ngirng.
Hay uoéng mot vién activated charcoal (c6 ban tai nha thudc tay), hodc nghién
nho mot mau than bang dau ngon tay néu khong c6 thudce san.

Can ct y hoc: Than c6 cong dung hut rat nhiéu chét doc, vi thé dugc dung
chinh yéu trong cac may loc nwdc, loc khong khi. Loai thudc vién activated
charcoal duwgc dung thuwdng xuyén tai phong cap citu cda rat nhiéu bénh vién
dé tri liéu cac chitng ngod doc.

Bi ong chich

1- Dung mot cuc nwéc da de manh lén vét thwong chirng vai phit, c6 thé
lam bét nhirc va b6t swng phan nitra.

Can ct y hoc: Hoi lanh cta nwéc da lam mach mau co lai va chay cham
hon.

2- Dung thuoc lam thit mém (meat tenderizer) c6 ban tai cac chg thuc
pham. Thoa thu6c nay 1én cho ong chich cang nhanh cang t6t. Lam bét nhirc
va bot sung hon phan ntra.

Can c y hoc: Thuoc nay cé kha nang pha hay chat p8. rotein, noc doc
cua ong la mot loai protein.
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Tri ditt bénh mat cwdm, mat c6 vay, vdi sinh t6 B2

Mot s6 nguoi khi cé tudi, bi mot sé té bao gia, mau duc che thay tinh thé
(con ngwoi) mat lai. Tt ngoai nhin vao giéng nhw mot vai dom hodc nhu vay
ca, hodc nhuw tro than trong hot xoan. Nhitng ngudi nay thuong cam thdy mat
bi mo di trong giai doan dau, va c6 khi khong thdy dwgc nita khi nhitng vay
nay qda nhiéu hay qua lén.

Tai cac nuwdc tién tién hién nay ban c6 thé giai phau dé lam mat sang lai.
Néu khong mudn gidi phau, mot s6 sinh t6 c6 thé gitip ban rat nhiéu trong
viéc phuc hoi thi gidc m6t phan hay hoan toan lanh han. Bac si Mary E.,
M.D., chuyén khoa sinh t6 tri liéu tai Arkansas dwa ra phwong phap hoi phitc
tap, nhung da dugc thi nghiém tai Pai hoc Y khoa Georgia c6 hiéu qua 100%
trén tit ca cac bénh nhan dwgc chita tri. (Nhitng bénh nhan nay bat dau thay
c6 tién bo sau 1, 2 ngay dung thudc, va sau thoi gian téi da la 9 thang, hot
cwom, vay ca cta nhitng ngudi nay hoan toan bién mat.

Cach chtta:

Moi ngay udng déu dan cac sinh t6 sau day cho dén khi hot cwom bién
mat.

- 15mg sinh t6 B2 (Riboflavin).

- 5 vién sinh t6 C loai 1.000mg chia déu udng trong ngay.

- 1 vién sinh t0 E loai 400 IU. (Lwu y: sinh t6 E c6 thé lam cho cao mau,
nén do mau moi ngay va ha xuéng con 100 IU, hodc 200 IU, néu ap suat mau
1én cao hon 140 (s6 do cao) va 90 (s6 do thap).

- 100cg dén 150 mcg chat Selenium.

- 15000 IU. dén 30000IU. chat Beta-Carotene.

Céac sinh t6 C, E, B2, Selenium va Beta-Carotene c6 thé tim thay tai cac
tiém thuoc tay. Néu tim khong thdy cé thé hoi dugc si tai tiém do.

Lwu y: Sita va dwong thuwong lam bénh nay té thém. Tranh cac thwec pham
c6 chita hai th trén, bao gom ca mat, duwong hoa hoc, va cac loai trai cay
ngot.

Chitng Vién Thi (mat 13o)
Dung khan nhing nwéc that am, vat rdo va dap 1én mat chirng 15 phuit.
Lam nhu vay moi khi bi méi mat. Mo6i ngay vai lan déu dan trong nhiéu

thang, sé thay bénh vién thi b6t dan.
Cén ct y hoc: Hau hét moi bénh vé mat nhw vién thi, can thi... déu bat
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nguon tir s mat quan binh ctia ap sudt trong nhan cau. Mot s6 bac si tin rang
nwdc am cé thé gitp mat diéu hoa dugc ap sudt nay. Phwong phap nay da
dwgc thi nghiém trén mot s6 ngwdi bi vién thi va cé két qua kha quan.

Lwu y: Phuong phap nay chwa dugc thit qua v6i nhitng nguoi can thi.

Chita nghet miii véi sinh t6 B5

Truwée khi di ngu khoang 30 phut, uéng mot vién sinh t6 B5 loai 250 mg,
ban sé khong bi nghet miii khi nam ngu, dong thdi xoa diu dwgc céc triéu
chitng di ¢ng khac. Thudc nay tuyét doi an toan va c6 thé dung moi ngay
(khong tao bién chitng khi dung nhiéu hodc dung thuong xuyén).

Bi n6i nhot trong miéng

Doi lic ban bi noéi nhot trong miéng, nhot mut nay thwong mau dé, chung
quanh c6 vanh vang nhw mu. Khi an uong, sic miéng danh rang, ban déu thay
rat rat buot, khé chiu. Hay uéng 50 mg chat kém (zinc) moi ngay, nhot sé
lanh rat nhanh. Thuéc kém c6 ban tai hau hét cac tiém thudc Tay.

Ngoai ra, dé mau lanh hon, ban nén dung loai kem danh rang hiéu Oral-
B. Kem nay c6 nhiéu chat kém va ban sé thay nhot trong miéng bién mat sau
1-2 lan déanh rang.

Lay ray tai khong dau

Nho vao 16 tai vai giot hydrogen peroxide 3% (loai thudc sat tring chira
trong chai mau nau ban chung vGi reegu con tai cac tiém thuéc Tay) roi dung
dau tam quan bong gon tham ra (loai Q-tip ban tai cac nha thuéc Tay tot va
an toan hon so vdi tam quan béng gon). Néu ray tai qua citng, nhé vao vai
giot dau 0 liu hoac cac loai sweet-oil, mineral-oil (c6 ban tai tiém thuoc Tay),
chd chtrng 10 phait r6i nho hydrogen peroxide vao, lam nhuw trén.

Can c? y hoc: Thudc hydrogen peroxide c6 cong dung sui bot, lam tan
rdy tai thanh nhitng vun nhé; ching sé bam vao bong gon va dugc 14y ra khéi
tai.

Nhttc rang

Dung mot cuc nwdc da nhan vao huyét Hgp Coc trén ban tay (chd gan
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mém giita ngén tré va ngon cai) chirng 5-10 phat. Hanh dong nay lam bét
nhttc rang thdy rat ro.

Can c® y hoc: Theo két qua thi nghiém cta bac si Roger tai Canada,
nhitng tin hiéu do cam giac giti qua cac day than kinh c6 thé triét tiéu lan
nhau. Huyét Hop Cdc la mot huyét 16n tap trung nhiéu day than kinh, va cam
giac lanh & day c6 thé 1an at cdm gidc nhitc rang. Ban c6 hai ban tay va hai
huyét Hop Coc, hdy thit huyét con lai néu huyét da thir khong mang lai két
qua my man.

Tang cwong hiéu qua cta thudc aspirin

Mubn xoa diu nhitc dau, nhirc rang, dau lung..., hady uong thudc aspirin
v6&i mot tach ca phé. Ca phé sé gitp thudc cé cong hiéu nhanh hon khoang
35% thoi gian.

Tranh non ma khi c6 thai

That ra, non mtta 1a mot du hiéu t6t cia moét bao thai khoe manh. Mot
phu ni* bi ndén mira trong nhitng thang dau cua thoi ky thai nghén thuong it bi
say thai hodc sinh non.

Nguwoi phu nit thuwong bat dau non mira khi bao thai dwgc 6 tuan 1é. Sy
non mia nay lén dén cao diém tir tuan thit 8, 9 va bat dau ha thap & tuan lé
thi 13.

Dé b6t s non mira lai, ban nén:

- An nhiéu trai cdy c6 chita dwong glucose nhu cam, nho...

- Tuyét doi kiéng thiec an chién xao c6 nhiéu dau ma.

- An vai cai banh nhat (cracker) va uéng mot ly nwéc budi sang trude khi
budc xudng giwong, tiép tuc an moi 2, 3 gio cho dén lic di nga dé gitt mic
dwong trong mau dirng ha qua thap.

- Mo6i ngay uéng mot vién sinh t6 B6 loai 50 mg. Lwu y: Khong nén uong
B6 doi v6i bao thai 16n hon 4 thang vi sinh t6 nay lam gidam hiéu nang san
xuat sita ciia ngwoi me.

Thuoc tri bénh dang tri, hay quén?

Moi ngay uong mot vién nhan sam (ginseng), c6 thé giip chira bénh hay

quén. Cong dung nay cua nhan sam chuwa dugc thi nghiém trén loai nguoi.
Nhung @ loai chudt, nhan sam da lam cho chung tré nén nhé dai va tham chi
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thong minh hon. Nhan sam dwgc ban nhw mot loai thuéc bo. Khi uong, nhé
tuan theo chi dan trén nhan thudc va cac khuyén céo cta co quan FDA.

Can c y hoc: Két qua nghién cttu trong nhiéu nam qua cho thay, cac sinh
to B1, B6, B12, C, déng, sat, kém, i6t, chat voi, magié, potassium, mangan,
folate, choline, niacine va nhat la lecithin c6 thé c6 anh hwéng téi viéc phuc
héi tri nhé. Nhan sam la mot duge pham thién nhién cé chita hau hét cac sinh
t0 can thiét. Trong nhiéu thi nghiém vé tac dung ctia ré cdy nhan sam trén loai
chudt, cac nha khoa hoc da phat hién, nhan sdm chang nhitng c6 tac dung tot
trén tri nhd ma con lam nhitng con chudt tré nén thong minh hon.

Sinh t6 B5 - than dwoc tri nhitc méi

Néu ban thwong bi nhitc méi, swng khép xwong, moéi lwng, moi vai... ma
moi thi thuéc khac déu chita khong hét, hay thir sinh t6 B5.

Moi ngay ubng 2 lan, moi lan mot vién sinh t6 B5 (100 mg) kém theo mot
vién sinh t6 B-complex 100 mg (B-100), ban sé bat dau cam thay hét nhitc
moai sau 2-4 tuan. Viéc tiép tuc uong déu moi ngay sé giip bénh khong trd lai.
Theo tai liéu cia bac si Mary E., chuyén gia sinh t6 tri liéu tai Arkansas, liéu
lwgng nay c6 hiéu qua rat kha quan trén 75% tong so6 bénh nhan dugc diéu tri.

Ngoai ra, cac thudc khac nhuw dau ca (cod liver oil), Niacin, cac sinh td A,
C, E cling c6 cong dung twong doi kha quan.

Bi nit noi goc miéng (rach khoe moi)

Dboi ldc, & goc miéng, noi ti€p giap moi trén va méi dwdi, xuat hién nhitng
lan nitt. Nhitng lan mit nay thwong gay dau rat, khoé chiu, va c6 khi bi chay
mau. Thueong nguoi ta nghi dwong nit nay tao ra do hanh dong ha miéng qua
to va lam khée moi bi rach... Hoan toan khong phai vay.

bay la mot bénh tao ra do sy mat quan binh cac sinh t6 trong co thé; co
thé do c6 qua nhiéu sinh t6 A. Néu ban dang udng sinh t6 A, hdy bét liéu
lvgng xudng duwdi 5.000 TU moi ngay.

Ngoai ra, trong da s6 cac truong hgp, bénh nhan chi can uéng moi ngay
tr 50 mg dén 80 mg sinh t6 B6 la vét nitt sé bién mat trong vong mdt vai
ngay.
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