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Lo1 gioi thieu

Ngudi cao tudi hay ngudi cao nién, nguwdi gia 1a nhitng vi tir 60 tudi trd 1én.
Theo Hoi Ngudoi Cao Tubi Viét Nam, hién nay nwdc ta 6 trén 8 triéu nguoi
cao tudi, chiém 9,8% dan sb6. Cac co quan y té thé gidi cho biét, néu mét dan
toc c6 trén 10% dan sb la nguwdi cao tudi thi quéc gia do6 dwgc coi nhw nwdc
gia hda dan s6.

Ngoai cong sinh thanh duwéng duc con chdu, to6 chitc mot gia dinh hoa hop
theo truyén thong dao nghia, nguwdi cao tudi nwédc ta con la nguén noi lwe quy
gia cho viéc doi mdi, 6n dinh va phat trién dat nwdc. Mac du da dén tudi nghi
hwu, nhiéu vi tudi cao van hang say tham gia vao cac hoat dong cong dong,
lu6n ludn chitng to la van con hitu ich cho gia dinh, xa hoi, mdc du sitc khoe
cling da phan nao sut kém.

Vi vay, sttc khoe ngudi cao tudi dang la mot van dé ngay cang dugc xa hoi
quan tam. Ban than nguwoi cao tudéi muon hiéu biét va phong tranh nhitng
bénh tat cho minh, con chau can hiéu biét dé cham s6c 6ng ba, cha me. Sy
hiéu biét nay rat can thiét va quan trong vi né con c6 thé gitap ching ta hgp
tac v&i bac si trong viéc chita tri néu chang may 1am bénh. Khi tham quan
nwdc My, chiing toi nhan thdy trén twong ctia Pai hoc Y khoa danh tiéng
Stanford tai Palo Alto c6 mot cau khuyén cdo dang cha y: “Phong bénh la
cong viéc cua moi nguoi, chita bénh la cong viéc ma bénh nhan va bac st
cung lam”. Bac si Dean Ornish trong tac pham Love and Survival da dua ra
mot két qua nghién citu nhw sau: Hai toan bénh nhan bi ung thw cung dwgc
diéu tri nhw nhau. Mot toan dugc chita tri thong thwong va toan thit hai cling
thuéc men diéu tri nhu thé, nhwng lai con tham dy hoi thao hoc tap vé chitng
bénh cta chinh minh dé cuing hgp tac vdi bac si. Két qua la nhom sau da c6
tudi tho dai hon nhém trude gap ba lan.

Tai sao nhw vay? Cau tré 10i rat don gian. Thay vi c¥ nam dai ra dé lam bénh
nhan thu dong, tram sy nho thay thudc va bénh vién, thi nhitng ngwdi chiu
kho tim hiéu vé y khoa va do dam canh chirng chinh co thé ctia minh sé tao ra
sttc dé khang bénh tat cho co thé. Thudc men la vii khi tir ngoai danh vao va
y chi la n6i cong danh ttr trong danh ra. Thuéc men la nho thay thudc, con y
chi ndi cong la do ban than ta. Mudn cé y chi thi can dén tri thic la sy hiéu



biét can ban.

Nhu cau trang bi “tri thitc” cling khong doi hoi gi nhiéu lam. Mét y chi, mot
nu cwdi va mot chut kién thirc 1a ching ta c6 thé 1én duong.

Péap &ng nhu cau tim hiéu dé, ching t6i xin gidi thiéu t6i doc gia bo sach S6
tay sitc khée ngudi cao tudi do Tién si Y khoa Nguyén Y Dirc bién soan va
Nha xuét ban Y Hoc an hanh. Pay chinh la mot chit kién thivc can thiét cho
hanh trang cta doi nguwoi, du la dang & doan giita hay la doan cudi. Trong bo
sach ndy Bac si Nguyén Y Ditc da liét ké ra di cac loai bénh va cac cau
chuyén vé sttc khée ctia quy vi cao nién c6 thé gap phai trong doi s6ng
thwong nhat.

Tién si Nguyén Y Dtrc t6t nghiép trudng Pai hoc Y dwgc Sai Gon nim 1963
va hanh ngheé tai Viét Nam va Hoa Ky trén 40 ndm qua. Ong rat quen thudc
v&i ban doc qua céac bai viét vé sttc khoe dinh dudng trén bao chi, mang
internet, dai phat thanh nhv VOA ciling nhw da xuat ban trén duwdi 10 cuén
sach vé dinh dudng, strc khoe tai Viét Nam.

Xin han hanh gidi thiéu cuén So tay stic khoe nguoi cao tudi: Ldo hoa —
chuyén nho v6i quy vi.

Bac si Pham Thang



NHUNG THAY DPOI VOI TUOI
GIA



Thay déi hinh dang

Thay d6i cau tric bén ngoai ctia co thé déi khi 1a nhitng chi dau bao hiéu sy
sap t6i cua tudi gia. Va thuong thwdng con ngudi sé cé nhitng ngd ngang,
nhitng wu tw trede cac thay doi do.

1. Thay doi ve toc

Vi khoa hoc, 16ng va toc gitip bao vé cho dau khéi bi tdc dung nguy hai cta
anh nang mat troi, ngan ngtra sy xam nhap vat la vao mat, miii. Nhung véi
con nguoi, toc la mén do trang tri quy gid, mot biéu twgng cuia cé tinh. Do dé
toc dugce cham soc rat chu ddo. Khi téc thay déi véi tudi gia thi nhiéu nguoi
thay khong vui, tim dt moi cach dé che day.

VEé cdu tao, téc la mot tap hgp nhitng té bao khé da chét dugc day 1én khoi da
tl mOt ti nang & chan téc. Trong chan téc c6 mach mau, day than kinh,
tuyén tiét chat nhon. Trung binh trén dau c6 hon 100,000 sgi téc va moi ngay
c6 khoang 100 sgi rung di. Tai chan t6c cé nhitng té bao dac biét dugc sap
dat dé vao mot tuoi nao do tiét ra chat melanin khién cho téc den, bach kim
hodc hung hung doé.

Cho t6i nay chwa c6 gidi thich thoa dang cho nhitng thay doi cuia toc khi vé
gia nhw thay doi vé so lwgng, mau sac va pham chat ctia téc. Mdc du nhitng
thay doi nay khong mang lai danh hwéng xau cho sitc khée nhuwng con nguoi
lai rat quan tam dén.

a. Toc bac

Vé mau sac, su kién tdc bac hay téc hoa ram la nhitng dau hiéu kha sém cta
tudi ve gia.
Toc bac bat dau tir hai bén thai dwong, r6i lan 1én dinh dau. Mdi dau, n6 con

c6 tinh chat mudi tiéu, trang den lan 16n, sau d6 thi mudi nhiéu hon tiéu.

S& di toc thanh trang la vi hac té (melanin) gidm di, toc tré thanh khéng c6
mau, anh sang phan chiéu 1én khién cho t6c nhw trang.



Cho dén nay khoa hoc chwa chitng minh tai sao té bao nay gidm di cling nhw
chua tim ra cach ngan chdn dugc sy giam nay.

Pa s06 cac nha nghién citu cho rang téc bac la do gen di truyén hodc vi si hoa
gia. Ciing c6 y kién cho la vi thiéu sinh t6 loai B, kém dinh duw6ng, do thoi
tiét, 6 nhiém hoéa chat trong méi treong hodc do cang thang tam than, buon
phién qua mic.

Vi khong ngan ngtra, khong chita dwgc nén con nguoi tim cach che day, thay
doi sy bac trang nay bang my pham nhudm téc, mang téc gia hodc cay téc.

Giao su Kyonggeun Yoon va cac nha nghién cttu tai Pai hoc Y khoa
Jefferson, Pennsylvania, da thanh cong trong viéc chuyén doi téc tir trang
sang den ctia chuét mac bénh bach tang bang diéu chinh gen di truyén. Két
qua nghién cttu dugc cong bo trong tap chi Nature so thang Giéng nam 2000.
Mong rang phwong thitc nay s6m mang lai két qua tot dep dé c6 thé ap dung
cho nguoi gia toc bach kim.

Tuy dugc coi 1a mot dau hiéu s6m cua tudi vé gia, nhung sy bac téc chi xay
ra & khodng 65% ngudi cao tudi, con 35% thi hoac téc khong bac hay chi bac
khi tudi rat cao. Nhiéu treong hop trung nién hay mai 25-30 tudi ma téc da
bac.

Thanh ra sy bac téc khong phai la chi dau cta sw hda gia ciia cac bd phan
trong co thé, cling nhw khéng cé anh hudng gi tGi sttc khde hay téi tudi tho.
Nhiéu ngwdi hanh dién cé mai toéc bach kim, tu cho la ngudi tirng trai, cé
kinh nghiém va dang tin cay.

Thanh kinh c6 ghi: “Téc bac la viweong mién cua sy vinh quang”.

Con Ngii Tt Tu sau mot dém tram suy, sang day toc da trang xoda ciing van
chi 1a truyén thuyét, khong c6 gii thich khoa hoc.

b. Rung toc
Rung toc la mot hién twgng binh thuwong xdy ra ngay tu khi con tré. Nhung

v0i tudi cao, toc rung nhiéu hon, nhat la khi da dau bi nhiém trung, hodc do
anh hwéng ctia mot vai dwge pham, chat phéng xa tri liéu va vai loai thuc



pham.

Trung binh, moi ngay c6 khoang 100 sgi toc rung. Long nach va 16ng mu
cling chiu cung s6 phan.

Ngoai ra, khi vé gia toc kho, gion, dé rung vi cac tuyén nhon kém hoat dong.

O nif gi6i, 16ng téc moc ¢ cdm trén khi s6 lwong kich thich t& nit gidm vao
giai doan man kinh va gay ra nhiéu ngwgng ngung cho quy ba. Ta c6 thé nho,
cao hodc dung cac chat hoa hoc dé lam mat nhitng sgi 16ng vé duyén nay.
Ngoai ra khi quy ba dung thuoc c6 kich thich t6 nam, thi 16ng téc cling moc
ra & mat va than thé, nhung khi ngung thudc thi 16ng téc nguwng moc.

2. Thay doi veé da
Vi mét dién tich 1,7 thuwdc vuong, da la bo phan 16n nhat cta co thé.

Vé phuong dién cau tao, da da lam nhiéu kién tric sw xay dung ngac nhién,
than phuc vi tinh chat bén bi, dan hoi va nhay cdm cta né.

Da la dong minh bao vé co thé chéng ngoai vat xam lang nhuw vi khuan, cat
bui, nhitng phii phang cta thoi tiét néng lanh, thay doi ctia thién nhién.

Nhung da ciling t6 giac tudi gia véi nhiéu thay déi khong dep nhw nhan nheo,
kho can, mém x€é hodc nhitng vét d6i moi...

V@ cdu tao, da cé ba 16p chinh: biéu bi, bi va ha bi véi cac chitc nang khac
nhau.

— Biéu bi: 1a 16p ngoai cung gom té bao tiét chat gelatin dé bao vé da; té bao
sac to lam cho da c6 mau va chan tia ti¥ ngoai xam nhap co thé. Biéu bi dugc
lién tuc thay thé va trong su6t cudc doi 70 tudi, ta mat di tGi 20 ki-16 té bao
da.

— Bi: 1a mot mang lwé6i té bao véi hai chat dam elastin va collagen lam da
dwgc bén bi va co gian. Bi con c6 nhiéu mach mau, day than kinh, tuyén mo

héi, tuyén nhon va chan téc.

— Ha bi: nam dudi cung, c6 nhiéu té bao md, sgi than kinh, mach mau va



duwgc dung nhu dé gan hai 16p bi va biéu bi vao co thé.

Sy héa gia mang dén nhiéu thay doi khong dep lam cho hinh dang con nguoi
0 ca ba 16p da.

Biéu bi hue hao nhiéu hon la tai tao, m6 mai kém t6 chitc khién cho biéu bi
moéng manh. T€ bao mau, chat elastin va collagen giam, tuyén mé héi va
tuyén nhon teo, gidm hoat dong. Nhitng thay doi d6 dwa tGi cac hdu qua sau
day:

a. Da nhdn

Sy xuat hién cta 16p da nhan dau tién trén co thé lam nhiéu nguwdi hodng hot,
vi da nhan lam ta nhv gia di. Da nhan nheo vi chét collagen giam, chét elastin
tang, da mat tinh dan hoi.

Chung ta c6 thé do sy mém diu, tinh dan hoi cta da bang cach kep 16p da
gitta hai ngon tay trong it gidy, roi tha ngén tay, tinh xem mat may gidy dé
16p nhan trd lai bang phang. Thwong thi mot, hai gidy, nhung & nguwoi trén 60
tudi thi phai mat vai chuc giay.

Da nhan nheo khong cé nghia la nhitng co quan cot yéu trong co thé cling suy
mon. Nguoi tré tudi ma da khong dwgc cham soéc thi cling van nhan nhw
thuong.

b. Da khé

O nguoi cao tudi, sy bai tiét mo hoi gidm vi nhitng tuyén mo héi, tuyén nhon
giam hodc kém hiéu nang. Do d6 da tré nén kho, ngra, nhat la vé mua lanh.

c. Thay dobi khéd ndng diéu hoa thdn nhiét

Duéi I6p bi va biéu bi la mét I6p mé méng chita nhiéu chdt mo dé chéng suw
that thodt nhiét do co thé.
O ngudi cao tudi, I6p m& nay mdt di, nhdt la & mu ban tay, mdt va gan ban

chdn. Cdc cdm gidc ngodai da ciing kém, nhdt la cdm gidc dau. Vi thé nguoi
cao tudbi hay bi phong & ban chan.



S6 lwgng nhitng mach mdu nho du'di da ctuia nguoi cao tudi ciing it hon, cho
nén nguoi gia chiu dung do lanh kém nguoi tré. Khi nhiét do giam duoi muc
an toan, nguoi gia co thé bi lanh cong.

d. Chdm lanh vét thuvong

Xtic gidc giam céng thém s suy yéu cua hé thong mién dich kéo dai do nhay
cam cua da khi tiép xuc vdi héa chat kich thich. Nguoi gia hay bi ton thuong
noi da. Khd ndng lanh da ciing rat cham vi giam mdu nudi duéng da.

Nhin chung, nhitng thay doi theo tudi gia cta da xudt hién ré nhdt & trén mdt.
Viang trdn nhdan nheo vdi vét ran chdn chim & dudi mdt; da mdt mong; xuong
mdt nh6; mach mdu 16 trén da; mi mdt xé, quang mdt sdm den; vanh tai to
chdy xubng; cam nhiéu mo.

3. Thay doi vé chiéu cao

V&i tudi doi chong chdt, con nguoi nhu co lai, va ddng diéu ngay thdng hién
ngang luc trai trang khong con nira.

Trung binh khi vé gia dan 6ng thdp di khodng 2cm, dan ba 1,5cm. Pady la do
dnh huéng ctia mét so yéu to nhu sy giam nuwdc trong co thé, cac bap thit yéu,
thay doi voc dang, xuwong séng hao mon va bién dang.

Riéng & nit gidgi, nguyén nhan chinh ctiia co ngan chiéu cao van la bénh loang
xuong (osteoporosis).

4. Thay doi veé sttc nang, dung lwgng mréc cia co thé

K&t qua cua nhiéu cudc nghién cttu déu xac nhan 1a, sttc nang cda co thé tang
1én @ tudi trung nién roi gidam xudng ldc tudi gia. Pong thoi, té bao md tang
va thay thé vao cho nhitng té bao thit bi tiéu hao vi ta khong st dung dén

ching. T€ bao m& xuat hién nhiéu nhat & ving bung va héng.

O tudi thanh nién: 60% sitc ning ctia co thé 1a nudc, khi vé gia chi con c6
51%.

Nir gidi cling vay: tir 51% lic tré xuéng 46% lic vé gia. Nguyén do la so
lwgng té bao chita nhiéu nwdc mat di hoac teo di.



5. Mot so nhirng thay déi khac

Nhan xét chung cho thay, vé gia vong nguc tang 1én, song miii va dai tai dai
ra mot chut.

Trén xwong dau thi nhitng khép noi cia xwong dinh lién lai, xwong so day
1én.

Moéng tay, méng chan moc cham, d6i mau va c6 nhitng lan gon go ghé.

Két luan

Trén day la nhitng thay d6i binh thuwong xdy ra trong tién trinh lao héa.

Ngay nay khoa hoc da chitng minh la ta c6 thé lam nhitng thay doi nay cham
lai bang cach song theo quy luat thién nhién, dinh dwdng hgp ly, tranh lam
dung nhitng chat c6 hai cho co thé, van dong xwong thit déu dan cho khi
huyét lwu thong, gan cot thu gian.

Ciling nhu git* canh 1ong ludn ludn an lac, nhw 101 nguwoi xwa: “Lac gia treong
tho, wu gia di yéu”.



Nhirng thay doi trong co the

Vi su hoa gia, sé€ cé vai thay doi vé cau tao cling nhw chitc nang ctia mot so
co quan bd phan chinh trong co thé nhu sau:

1. Thay doi cua co quan tiéu hoa

Sy tiéu hda thye pham bat dau tir miéng. Thitc an dwgc rang nhai nghién nho
dé c6 thé nu6t xudng bao ti, vdi st ho trg cia nirdc miéng. Da day co bop,
chuyén dong nhw cai may giat quan ao dé bién doi thitrc an sang trang thai
long, vai tac dung cta dich vi tiét tir bao tr. MGt phan 16n chat dam dugc tiéu
héa & day.

Sau do, thitrc an dugc chuyén xuéng sau thwdc rudt non. Noi day, hoa chat
hitu co cda tuy tang va rudt non tiép tuc tiéu héa chat dam va carbohydrate,
dong thai cling c6 sy tiéu hoa chat mé dudi tac dung ctia mat. Ciing chinh &
rudt non, viéc nudi dudng cu thé cho con ngwoi dwgc thue hién véi sy hap
thu cac chat bo dwdng vao mach mau.

Khi thitc an vao dén rudt gia, nwdc duwgce hat lai, chat ba dwgc phé thai ra
ngoai.

Trung binh, dién tién sy tiéu héa thyc pham tir khi vao miéng t&i khi phé thai
kéo dai tir 7 dén 12 gio dong ho.

Vi tudi cao, sé c6 vai thay doi nhu sau:

— Miéng kho vi hach nwdc miéng tiét it nidc lam ta nhai khoé khan va giam
thwdng thitc vi ngon cta thwe pham.

— Dich vi bao ttr gidm khodng 25% khi t&i tudi 60, sw co bop ctia bao it cling
yéu di chut it.

— Noi rudt non, sy hap thu calcium gidm lam cho xwong yéu; hap thu sinh t6
B12 kém. Sinh t6 nay can cho viéc san xudt hong huyét cau ciing nhw tao ra
sinh Iuc trong co thé.



— Trai v6i quan niém thong thwong, khong cé thay doi may vé chirc nang cia
rudt gia khi tu6i tang. Nhiéu ngwoi c cho 1a gia hay bi tdo bén, cht thyc ra
su dai tién ctia nguwoi cao tudi déu lanh manh giong nhuw ctia nguwoi tré. Vay
ma si tiéu thu thu6c nhuén trang van rat nhiéu & 16p tudi cao nay.

— Khi gia, chitc nang san suat mat cta gan, dich tuy dé bién hoa m& khong
thay doi may. Du c6 cét di 80% 14 gan, ta cling con da mat can thiét cho nhu
cau co thé.

— Thanh ru6t gia méng hon, vai ché phinh ra thanh tdi nhé (diverticul), dé bi
nhiém trung.

No6i chung, khi vé gia khong c6 thay doi dang ké trong hé thong tiéu hbda
ngoai vai lung ciing nhé ma phan 16n lién hé téi an uéng khong diéu do, thiéu
dinh duong, khong van dong co thé, tac dung phu cia dwgc pham...

Cho nén ta van thudng thitc dugc nhitng mén an ma ta thich tir ltic con tré.
2. Thay doéi co quan ho hap

B0 phan ho hap, véi nhiém vu mang duwdng khi nudi co thé, gom hai 14 phoi
va phé quan:

— Phoi gom ca triéu phé nang, ma khi trai rong ra c6 thé bao phti ca mot san
quan vgt. Chinh & nhitng phé nang nay ma dwong khi duwgc chuyén sang
mach mau nudi co thé va lay than khi thai ra ngoai.

— Phé quén nom giong nhw mot cai cay 10n nguwgc, véi rat nhiéu nhanh nho dé
dan khong khi vao phé nang.

Nhip thé trung binh khi nghi l1a 15 nhip mét phiit, nhanh khi co thé hoat dong
manh hodc than khi trong mau 1én cao. Trong moi nhip thé c6 khoang 1/2 it
khong khi ra vao phoi.

Khi sy ho hap ngung chirng 5 phtt thi ndo b da chiu nhitng ton that vinh
vién, tram trong vi ndo bo lién tuc can oxygen.

Vi tudi cao, khong cé thay doi dang ké vé ho hap, ngoai trir trong phé nang
dudng khi it ma than khi lai cao. Do d6 duong khi trong mau giam, lam cho



co thé chéng mét khi hoat dong manh.
3. Thay doi hé tuan hoan

Heé tuan hoan gom bd phan bom day la trai tim va mang lwdi mach mau 16n
nho chay khap co thé:

— Tim duwgc vi nhw toa nha song lap hai tang vdi hai tam nhi & trén, hai tam
that & dwdi ngan cach nhau bang mét chiéc van dé hwéng dan mau lvu thong
mot chiéu twr trén xuéng dudi.

— Mang lwéi mach mau gom mach mau phai bat nguon tir tam that phai, dwa
mau nhiéu than khi 1én phéi dé trao doi 1ay dudng khi. Con mang mach mau
tong quat thi dwa mau dé nhiéu oxy tir tam that trai di nuéi duwdng khap chau
than.

Moi ngay tim bom khoang 7000 lit méau vao hon 100,000 cay s6 mach mau
16n, nhé. Nhip tim binh thwong la 70-80/phut. M6t té bao méau chay tir tim
xuong ngén chan roi trd lai tim mat 12 giay.

Khi téi tudi cao, sé c6 mot vai thay doi vé chitc nang cling nhw cau tao cta hé
tuan hoan.

Cach day 5 thé ky, Leonardo da Vinci da qua quyét la sy day citng cia mach
mau lam ta gia, ngan can sy lvu thong cua mau va lam giam sy nudi dudng
co thé.

Khoa hoc ngay nay dong y mét phan nao v6i Da Vinci, nhung néu cau héi la
nhitng thay doi do c6 phai do tudi gia hay do 16i song cia con nguwdi ma ra.

Thay d6i quan trong nhat la vach tam nhf trai day 1én, cing, kém dan hoi, lam
gidm sirc bom ctia tim, mau di nudi co thé it oxy va dudng chat.

Mach mau ciling citng, day, kém dan hoi vi c6 nhiéu chat voi va collagen
dong 1én vach, khién cho mau lvu théng kho khan, cham chap.

No6i chung, véi tudi gia, chi c6 mot chit gidm s Ivu thong ctia mau trong co
thé, gidam cung cap dudng khi khién ta mau mét khi hoat dong manh.



Con thac mac la ty 1€ t* vong do bénh tim & ngudi gia rat cao, thi do la vi con
nguwoi mac bénh tim do tap quan an udéng, 16i song, moi truong xau... chi
khong phai do sy hoa gia ma ra.

4. Thay doi xwong — thit

a. Xuong

B0 xwong gitp co thé ditng vitng, di chuyén, che ché cac b phan c6t yéu va
l1a noi du trit calcium.

Xwong dugce cdu tao bdi mot hon hgp gom khoang chat (nhiéu nhat la
calcium 45%), co mém vGi mach mau, té bao (30%) va nuwdc (25%).

Co ba loai xwong: xwong dai cirng; xwong ngan mém va xwong dep.

Xwong dugc lién tuc tu bé dé thay thé xwong cii bang xwong mdi.

Khoang chat calcium giit vai tro rat quan trong trong viéc tao xwong. Khi vé
gia, calcium trong mau giam, vi ru6t non khéng hap thu calcium t6t nhw khi
con tré va vi khau phan khéng c6 can bang calcium. Do dé xwong tré nén
yéu, gion, dé gay va lau lanh. Thém vao do6, khi calcium trong mau xuéng
thap, co thé lai 1ay calcium & xwong ra dé dap ttng cac nhu cau khac nhw hoat

dong cnia hé than kinh, lam déng mau, hoat dong cua co thit.

Khoi lugng xwong cling giam, nhat la & ni gi¢i khi man kinh vi kich thich t6
nit estrogen it di.

b. Khop xuong

Khép 1a noi hai mat xwong tiép giap véi nhau. C6é 3 loai khép chinh:
— Khép ct dong tw do nhw khdp xwong dau goi, co tay.

— Khép ctt dong cé gidi han nhe xwong song.

— Khép khong cir dong nhw khép xuwong so.

Sé& di khép cit dong ém a la nho hda chat nhon va sun nam don gitra khép,



nhw mot cai bao, boc hai dau xwong, dong thoi cling dé tranh sy co xat cta
madt xuwong.

Khép dugce gilt & diung vi tri dé civ dong nho nhitng day chang nhw gan, noi
xuwong vGi bap thit, ddy chang néi hai xwong véi nhau.

Khi vé gia, héa chat nhon va sun giam, gan va day chang it dan hoi lam cho
s co duoi caa khép bi gidi han.

Vi thoi gian, khdp cling gap nhitng thwong tich tuy nhe nhung tich liy,
khién khép hay bi dau nhitc va ctr dong kho khan.

c. Co thijt

Trong co thé, co bap chiém gan nita trong lwgng toan than. D6 la co & trai
tim, thanh mach mau, bao t, rudt, nhat la co thit & bo xwong gom nhitng mé
nodi vao xwong va khép qua gan, day chang. Sy két ndi nay gitp con ngwoi ctir
dong, di chuyén mot cach rat tai tinh moi khi co co gian hay dan hoi theo y
muon cua ta.

Ctr dong khong nhitng la nhu cau sinh hoat cho co thé ma con dé duy tri co
thit. Vi néu khong van dong, co thit sé teo va dugc thay thé bang moé ma,
nuaoc.

Khi hoat dong, co can nang lwgng do dwdng khi va chat dinh dudng cung
cap, dong thoi no cling thai ra chat ba nhuw lactic acid. Khi tich tu nhiéu, acid
sé lam co dau nhirc, mau mét va ta can hit thd dé oxy dot acid nay.

Chat dinh dwdng chinh cuia co bap la thitc an do mau cung cap nhuw tinh bot,
chat dam, chat béo.

Vi tudi gia, khéi bap thit nhé dan do sw giam kich thwéc, nhat 1a gidm s6
lwgng nhitng té bao thit.

Té bao thit, cling nhw té bao than kinh, khi gidm di sé khong duwgc thay thé.
Sinh ra, ta da c6 mot so6 co thit nhat dinh va sé lwgng nay dugc du tru la ton

tai su6t doi nguoi.

Khi khéng dwoc st dung, kém dinh duwdng hay khong tiép noi véi hé than



kinh, co sé teo di. Sy van dong co thé khéng lam tang so co thit nhung lam
chung to hon.

O ngudi cao tudi, da it tap dwot lai séng qud tinh tai, chitc ning bép thit thay
doi rd rét. Sttc manh bap thit gidm chat it vao tudi 40-50; gidm 20% & tudi
50; giam 40% khi t6i tudi 70-80. Sy suy yéu nay xay ra & chan nhiéu hon &
tay.

Ngoai ra, chitc nang co thit ngwoi gia cling giam vi s thoai héa, mat tinh dan
héi ctia gan va day chang.

5. Thay déi nao bo

Nang chirng 1,5 ki-16, ndo b6 ctia nguwdi tredng thanh la mot khoi mém nhw
b6t gao wét vdi ca ngan ty té bao than kinh mau xam nhat. Moi té bao than
kinh n6i két v&i nhau theo nhiéu cach, tao ra mot mang luwGi c6 tac dung sinh
hoc rong 16n dé diéu hoa moi sinh hoat cta co thé.

Sinh ra, ta c6 so té bao than kinh nhét dinh, khong tang hay tai tao, nhung lai
mat dan véi nién ky. Moi ngay cé tir 50,000 t&i 100,000 té bao chét di &
nhitng ving ndo khac nhau. Cho t6i tudi 65 thi hau nhw 1/10 tdng sb té bao
than kinh sé bj tiéu hay vinh vién, khong dwoc thay thé.

Cau héi thuong dugc dat ra 1a té€ bao mat t¢i mic do nao thi sé gay ra sy thay
d6i cac chirc nang cta nao? Co6 nhan xét khoa hoc cho 1a, khi mét té bao than
kinh chét di thi té bao ké can sé phat ra mot hé thong noi tiép mai, dé hoat
dong thay thé té bao da mat. Nhd dé ndo van hoat dong diéu hoa cho téi khi
con nguoi di vao khau t, ngoai trir khi ndo mang thém nhirng ton that gay ra
do bénh tat, thuong tich.

Khi héa gia, cé nhitng thay doi sau day:
a. Cuéng ndo

Cudng nao chiu mot phan trach nhiém trong viéc diéu hoa nhip thé cta phai,
nhip dap cua tim, sy di diéng, ngu nghi.

Té bao cudng nao it bi tiéu hao, ngoai trir & phan kiém soat sw nga. Do do



nguoi cao tudi thuwong hay cé khé khan khi nga, nghi.
b. Tiéu ndo

Tiéu ndo diéu khién tu thé, tac phong con nguoi nhuv di, ditng, ngoi, chay,
bang cach kiém soat chirc nang cua co thit, gan, khdp xwong. Tiéu ndo dat
mot gidi han cho cac dong tac co theé.

Khi vé gia, té bao tiéu ndo bi ton that rat nhiéu, nén ngwdi cao tudi mat thang
bang khi di dirng, cr dong kho khan, d6i khi khong phoi hgp nhip nhang vai
nhau duoc.

c. Thong ndo

Thong ndo nam sau trong nao bo, kiém soat va diéu hoa mot phan cam xtc
nhw sg hai, tirc gian; mot so6 kha nang ngtri mui vi, nghe am thanh; diéu hoa
than nhiét, huyét ap.

Thong ndo thay doi rat it véi tudi cao.
d. Hé vien

B0 phan chinh ctia hé vién (limbic system) la hai ma (hippocampus), c6
nhiém vu quan trong trong viéc ghi nhan tri nh@, nhat la chuyén tri nh¢ ngan
han sang tri nhé dai han. Ngoai ra hé vién con diéu hoa khitu gidc, kha nang
hoc hoi, cam xuc vui, sg, gian du.

Heé vién bi anh hwdng rat nhiéu vi tudi cao. Tai vai noi cta hé vién, co téi
30% té bao mat di, gay tré ngai cho sy hoc cting nhw ghi nhan tri nhé.

e. Ndo

Nao la hai khoéi hinh ban cau, ma phan chinh la vé nao vé6i 75% téng s6 té
bao than kinh.

Vo6 ndo dugce chia lam nhiéu vung véi nhiém vu riéng biét cling nhw chiu
nhitng ton that khac nhau vi sy héa gia. Vung kiém soat ctr dong mat tir 20-
50%; vung thi gidc mat 50%; vung thinh giac mat 30-40%; vung tri nhé hau
nhw khong bi that thoat gi.



Ngoai ra, vdi tudi cao, mau dua téi ndo bo giam, dudng khi va chat dinh
dwong it di.

Nao thay doi hinh dang, cé nhiéu hoa chat c6 mau nhu lipofuscin dugc tao ra,
bam vao té bao ndo, gay ra mot so trd ngai cho nhiéu chitc nang cua hé than
kinh.

Nhwng néi chung, nio la co quan duy nhat trong co thé ma khi vé gia van tiép
tuc cdi tién, nang cao kién thitc, kinh nghiém, sy khéo 1éo, sitc sang tao, su
xét doan, do nhay cam va sy khon ngoan ctia con nguoi.

6. Thay déi tinh mién dich

Khi sinh ra, con nguwdi da dugce tao hoa ban cho nhitng hé théng phong tha
chong lai bénh tat, ma kha nang mién dich la mot.

Kha nang nay dwgc thue hién qua hai loai bach huyét cau T-cells, B-cells.
Chung tao ra khang thé dac biét dé tiéu diét vi khuan gay bénh va ngan ngira
su tai phat ctia bénh dé trong twong lai. Chung ciing rat cong hiéu trong viéc
tiéu diét té bao ung thu.

Lic mdi sinh, cac huyét cau nay dugce tuyén e (thymus) nam sau xwong e &
nguc san xuat, huan luyén dé chong tac nhan gay bénh. Bang tiéc la tuyén
nay thoai héa vdi thoi gian.

Sau do thi cac huyét cau mién dich sé dugc tuy song, cac hach va 14 lach san

xuat. Nhung vi khong dugce sy diéu khién, huan luyén cta tuyén ttrc nén chitc
nang phong vé co thé kém phan hiéu nghiém. Ngudi gia do d6 dé bi cac bénh
nhiém trung cting nhw ung thuw.

Két luan
No6i chung, cac thay doi ndi quan cling khong gay ra nhiéu khé khan cho sinh

hoat ctia ngudi cao tudi, nhat la khi ho duy tri dwgc mot nép song lanh manh,
tich cuc va yéu doi.



Tuoi man kinh

Bai viét la dé dap (tng yéu cau ctia mot so ty mudi thac mac: chi thay noi vé
nhitng chuyén nam nhan ngoai sdu muwoi ma chang viét gi tGi van dé nit gidi
chiing t6i, sdp c6 hodc dang c6, khi khéng con kinh nguyét. Y gia quy vi nhic
khéo la néi chut dinh veé thoi ky man kinh.

Vang, day la van dé gdy ra nhiéu thang thét cho mét s6 ty mudi, nén xin cung
tim hiéu.

1. Man kinh la gi?

Vé phuong dién sinh 1y hoc, man kinh (menopause) la mét dién bién binh
thwong trong chu ky tang tredng ctia nguwoi phu nit. Do 1a sy ndi dai cua giai
doan c6 kinh nguyét moi thang v&i kha nang sinh san, chuyén sang thaoi ky
ma ca hai chitc nang trén déu ngung.

Man kinh dén ty nhién chang khac chi sy xuat hién kinh ky lan dau & mot bé
gdi 12 - 13 tubi.

Nhung mot s6 ty mudi ta coi hét kinh nhw mot dau hiéu chém vao gia, mot
khai dau ctia cudc doi méi. T nay ta sé khong con dep nita, co thé x€ ra, mat
vé duyén dang hap dan, lai khong con kha nang tao ra nhitng néi doi tong
duwong. Canh ctra da khép lai, khong con tw do Iwa chon c6 con hay khong co
con...

Song trong mot thoi dai ma hinh anh son tré hap dan thé chat duwgc dé cao thi
nhitng thay doi khi t6i tu6i man kinh cfing la diéu ma nhiéu nguoi nit wu tu.
Tuy nhién cting nhiéu vi dén nhan man kinh v&i moi binh tinh, thich nghi. Vi,
tudi nao ta song theo tudi do, maot cach tich cuc.

Trén ly thuyét, thoi ky man kinh dwgc coi nhw bat dau khi kinh nguyét xuat
hién lan cudi cung. Nhung trén thyc té, n6 phai dién ra khi da mat kinh duwgc
mot nam cong thém mot s6 thay doi cta co thé.

Trong 90% tredng hop, man kinh & tudi 51; 10% sém hon khi méi 40. Vi
nguoi dugce gidi phau cat bo da con va noan sao, hodc do bién chitng cua hoa



tri liéu, thi man kinh xdy ra lién sau do.
2. Co thé nguoi nir khi co kinh

Chu ky kinh nguyét la khoang thoi gian gitta mo6i ngay dau cuda hai kinh ky
noi ti€p nhau, thong thuwong la 28 ngay, déi khi thay doéi tir 23 tdi 35 ngay.

Vao giita thoi gian nay, mot trigng trong noan sao rung. Tui dung tritng tiét ra
nhiéu estrogen hon, lam niém mac ti cung day 1én véi nhiéu mach mau dé
san sang don nhan tritng néu dwgc thu tinh. Phai mat sau ngay tritng mai
hoan tat cudc di chuyén tir noan sao vao da con.

Khi khéng c6 thu tinh, niém mac da con teo tréc, mau va té bao chay ra
ngoai: nguwoi nit bat dau thay kinh.

Pa c6 mot thoi ky ngudi ta coi kinh nguyét nhw mot cai gi khong trong sach,
la sy trirng phat ctia than linh, hodc l1a dau hiéu mot bat hanh sé téi. “Mudi ca
muoi dwa ma phu nit c6 kinh di qua thi dwa ca khi 1a céi chac”. Cac cu ta néi
vay.

Trong cudc doi ba bon mwoi nam mau md, nguwdi nit da trai qua ca ba bon
tram lan thay kinh va nhiéu dip mang nang dé dau. Trong dién tién nay,
buoéng tritng tiét ra cac kich thich t6 estrogen, progesterone ma céng dung la
lam cho ngwoi nit tré nén ndy nd, quyén ri, hap dan cling nhw phuc vu cac
chitc nang cta co thé.

Twr ngay xwa, nguoi ta da nghi la buéng tritng gitt vai tro quan trong trong doi
song nit gidi.

B6n muoi nam trude day, cac bac s Edward A. Doisy va Edgar Allen, St
Louis Hoa Ky, lam thir nghiém cat bé buong tritng ctia nang chudt, thi da con
cta no teo, tinh duc hét. Nhung khi chich nwéc cot 1ay tir buong tritng, thi
moi sy trd lai binh thuong.

Quan sat cling thay la nwdc tiéu nguwdi nit mang thai chita mot héa chat c6 tac
dung twong tw. T nhitng nhan xét khoa hoc, dan dan con ngudi da chitng
minh sy hién hitu héa chat do, goi n6 la kich thich t6 va bao ché dé dung
trong tri liéu.



3. Thay doi ¢ nguwoi nit khi man kinh
Man kinh thwdng bat dau vao tu6i 40.

Pay khong phai la viéc xdy ra dau hom s¢m mai, ma di qua mot giai doan
chuyén tiép vai kinh ky thang c6 thang khong, dai ngan bat thuwong, khi dam
khi nhat. Hai phan ba nguwdi nit chiu dwng nhiéu thay doéi, khé chiu trong thoi
ky man kinh:

— V6c dang con ngudi von thanh tao hap dan, tré thanh néi rong bé ngang vaGi
md & vong hong, vong bung; nguc xé, da nhan kho, toc rung va co thé nang
can hon. Tat ca khién ngudi dep doi khi nghi la da tré nén vo hinh trong dam
déng. Vi: “Ta gia roi chiang! Oi dau con thoi ky vang son ctia thud thanh
Xudn mdy muoi nam vé trude”.

— T€é bao co quan sinh duc rat nhay cam vdi sy gidm thiéu cua estrogen: ctta
minh teo ngan, niém mac kho6 gay ra cam giac dau khi giao hgp khién ban gai
doi khi thoai thac. Nhiém trung duwong tiéu tién ciing thudong xdy ra vi nhitng
thay doi trén cong véi sy thay doi moi trieong sinh hoc ¢ am ho.

— Mach mau ngoai vi gian nd, mau dén nhiéu vé mat, dau, ngyc tao ra nhitng
con néng htrng hye, nhiét do trén da tang dén 7-8 do. Cam giac nay kéo dai
2-3 phut, doi khi ca gio. N6 hanh ha hon khi trong nguwdi mét mai hodc duGi
anh hwéng cua cang thang tam — than. Nhiéu nguwoi dém khong ngu dugc vi
bi con nong phing phirng hanh ha.

— Lai con néng minh, d6 mo6 hoi, cit phai dé quat hoac may lanh t6i da, d6i
khi muon nhdy vao bon nwéc lanh ngdm cho gidm con boc héa. Thém vao do6
la nhitng con nhitc dau nhw buia bo, dau bung ngam ngam rat khé chiu.

C6 t6i 75% nguoi nit bi con hanh nay, va phai chiu dung trong dam ba nam.
DPiém dang lwu y la phu nit A chau it bi hanh hon vi trong thy'c pham ctia ho
c6 héa chat phytoestrogen, cé rat nhiéu trong dau nanh.

— Thay d6i tam than ciling dang ké. Nhiéu ngudi c6 tam trang lo au, budn
chan, khong thiét gi dén su doi. Tinh tinh tré nén néng nay, dé bi kich thich,
hay gay g6 nhat la vGi chong con. Ho thudng cam thay bon chon, ngoi ding
khong yén.



— Hau qua xa cua giam thiéu estrogen la nguy co loang xwong va bénh tim
mach.

Lodng xwong la mot thay doi thwdng xay ra trong tién trinh héa gia. Bat hanh
la nhiéu lao ni bi chitng nay hon khi di vao thoi ky man kinh. Xwong duoc
tao nén badi chat hitu co va nhiéu khoang chat, nhat la calcium va phosphate.
Estrogen c6 tac dung tang cwong pham chat, do citng ctia xwong va c6 thé tri
hoan hién twgng ré xwong. Vao thoi ky man kinh, xwong tré nén xop, gion vi
calcium tan vao dong mau. Xuong song liwng, xwong dui rat dé gay khi té
nhe.

Ngoai ra, giam thiéu estrogen ¢ tu6i man kinh sé tang nguy co bénh tim
mach, nh6i méu co tim. Binh thuong, estrogen c6 tac dung tang luvgng
cholesterol lanh hdl va lam gidam lwgng cholesterol dit 1d]l trong mau. Cao ldl
dwa t6i vita x@ dong mach roi bénh tim.

4. Ung pho véi kho khan ciia man kinh
Ngudi nit trdi qua mot phan ba cudc doi véi man kinh.

Thuwong thi 1/3 quy ba hét kinh rat ty nhién, an lanh. S6 con lai sé chiu dung
mot vai kho khan khong tram trong lam, ngoai trir khi ¢6 hau qua xau nhw
lodng xwong. May man la khé khan cling khong kéo dai va ngudi nit c6 thé
thich nghi duwgc, néu hiéu ro van deé.

Nhiéu nha chuyén mon nhan thay thay doi veé tinh tinh, cdm xic trong man
kinh d6i khi la su tang thém cuong do ctia wu tw san c6. Nhitng ai von da lam
chu dwgc long minh thi cting d6i ph6 duge véi xdo tron tdm than do man kinh
gay ra. Bang chitng la khi quy ba bu dau ban biu véi cong viéc ngoai doi thi
it bi anh hwéng nay hon nguwdi lam viéc nha, cé nhiéu khodng trong thoi gian
dé nghi tdi kho khan.

Mot vi thay thudc gia nhiéu kinh nghiém da néi: Liéu thudc hitu hiéu nhat
cho nguoi dan ba gap kho khan vao ky man kinh la nhitng 10i giai thich ro
rang. Rang man kinh khong phai danh dau sy cham ditt ctia tan hwéng tinh
duc, hét hap dan; rang dé chi la sy chuyén tiép sang mot giai doan méi voi
thd vui va tinh yéu cach khac, c6 khi lai t6t lanh hon.



5. Diéu tri

Ngay nay, tién bo y khoa da mang t6i nhiéu phwong thitc tri liéu dé nguwdoi nit
hét kinh c6 thé an vui vGi su chuyén ti€ép nay:

a. Kich thich t6 thay thé

Nhac lai la ¢ nit gidi, estrogen bat dau giam & tudi 30. Téi tudi 40 1a thoi ky
tién man kinh, estrogen lén xuéng bat thuwong, niém mac da con mong, dudong
kinh khi c6 khi khong, lic nhiéu lic it. T6i tubi 50 trd di la vao thoi ky man
kinh, estrogen giam trong thdy. Cho nén man kinh con dugc goi la “trang
thdi thiéu thon”. Do do6 ndy sinh ra tri liéu thay thé (replacement therapy).

T 1au, y hoc da biét la estrogen c6 thé lam nhe nhitng con hirng hue, nhitng
thay doi tinh tinh cta nit gigi vao thdi ky man kinh. Estrogen c6 thé dung
riéng ré hodc chung vai progesteron.

Tuy nhién kich thich t6 thay thé (hormone replacement therapy - hrt) cling
gay ra vai rui ro néu dung lau, do do viéc st dung can dugc can nhac ky cho
tirng ca nhan. Bong thdi quy ba cling can dugc bac si theo doi va dinh ky
kham phu khoa, lampap smear va chup hinh nhii hoa dé sém phat hién dau
hiéu bénh ung thu.

Sau day la hwéng dan méi vé viéc dung estrogen thay theé:

— Cho t6i nay, estrogen van la thuoc cong hiéu dé lam diu cam giac néng
phtrng, nhung khong gitp ich gi cho thay déi tinh tinh, trdm cam, hay quén
va gidm wdc tinh. Thwong thuong s nong phirng nay mat dan sau dam nam.

Estrogen c6 thé dung duwédi bat cit hinh thitc nao nhw uéng, chich, dan trén da.
Nhiéu ngudi c6 thé gidm phan lwong thudc lan lan sau 5 nam dung. Néu dung
dwdi 5 nam thi it c6 nguy co bi ung thw vu.

Khong nén dung estrogen dé tri tram cam, u sau vi c6 nhiéu thudc khac rat tot
cho chitng bénh nay.

— Chua c6 bang chitng nao xac dinh 1a dung hrt c6 thé giam nguy co bénh
dong mach vanh & phu ni* vao tu6i man kinh. H6i Tim Hoa Ky da khuyén



khong nén dung kich thich t6 ni* dé ngtra bénh tim.

— Estrogen da dugc Co quan Thue pham Duwge Pham Hoa Ky chap thuan cho
dung trong viéc ngtra loang xwong chit khong dé diéu tri bénh nay. Kich
thich t6 lam gidm sv tiéu hao xwong & phu nit sau thoi ky hét kinh. So véi
nguoi khong dung kich thich t6 thi nhitng ngwdi dung c6 thé giam nguy co
loang xwong toi 50%.

— Khi diéu tri trong thdi gian 1au dai, estrogen lam tang nguy co ung thw va
bang cach thic day sy tang tredng té bao clia co quan nay. Phu nit ¢ kinh

lan dau s6m, hét kinh tré c6 nhiéu nguy cao bi ung thw vu vi lgng estrogen
trong co thé cta ho nhiéu hon va 1au hon.

— Phu nit c6 nguy co bi tai bién ndo, mau cuc, suy tim khong nén dung HRT.

b. Dinh dudng tot giup bdo tri xwong khéi loang va gidam nguy co bénh tim.
Do d6 ta can an uéng diéu do, can bang vé6i day du loai sinh t6, khoang chat,
calcium, phosphate, selenium, it chat béo. Ciing nén b6t an gia vi cay chua dé
giam con nong phirng phurng.

c. Tdp thé duc déu ddn lam tang do citng chac ctia xwong cting nhuw lam phan
khdi tinh than.

d. Néu hut thuoéc Ila thi nén bé vi hoa chat cta thuoc lam man kinh t6i sém,
tang triéu chitng man kinh, giam khoi lwgng xwong, dé dwa dén ton thuong
cho xuong.

e. Mdc quan do nhe, rong rai thodi mai; nha ctra thoang khi, mat mé dé lam
bét nhitng con boc néng.

f. Tam tinh vd&i nguoi cung canh ngé dé chia sé kinh nghiém ciing nhw ho trg
lan nhau.

g. Lwa mét bdc si kinh nghiém, tan tam dé dwoc hwéng dan cach dung kich
thich t6 thay thé cling nhw gidm thiéu cac triéu chitng khac.

h. Tiép tuc doi song tinh di, vi hanh dong nay lam tang mau tuan hoan va dé
am & am ho. D€ tranh dau khi giao hgp vi ha bé khé mong, dung vai loai kem



ban tv do nhu Replens, K-Y Jelly.

i. Vé vdi me thién nhién qua cac mon thudc thdo mdc, céd cdy hoa 14. Du khoa
hoc chwa chitng minh cong hiéu cia cac chat nay, nhwng kinh nghiém st
dung lau nam vai két qua tot ctia dan gian la bao chirng.

Quan sat cho thay thdo mdc c6 kich thich t6 (phytoestrogens), cong hiéu nhw
héa chat estrogen lai it tdc dung phu. Phu ni* A chau dwoc md ta ¢4 it tridu
chithg man kinh vi an nhiéu sdn pham cua dau nanh, chita nhiéu isoflavones
va phytosterols. Cac chat nay c6 cong dung nhu estrogens trong viéc bao tri
mang niém am hg, lam b6t phirng mat, rd6 xwong va giam 1dl.

Tir ré cay ca cai (mexican yam), mot loai thudéc nhon cé progesterone da
duwgc bao ché va cé cong dung nhuw trén.

Ngoai ra cac dugc thao nhuw dwong quy (angelica sinesis), thang ma (cimici
fuga), sinh dia (rehmania), cam théo (licorice root) cling c6 mot vai cong
dung trong viéc giam thiéu réi loan man kinh.

Chat béo c4 omega 3-6 cling c6 nhitng tac dung twong tu.

Két luan

Trén day la mot s6 gidi dap vé thac mac cua vai ty mudi, hy vong dap @ng
dwoc nhu cau tim hiéu.

Néu man kinh qua that 1a mot van deé thi quy phu nhan c6 rat nhiéu ban déng
canh, vi nao tranh duoc no.

N6 khong phai la mot bénh, ma chi 1a mot chuyén tiép vao phan ba cudi cudc
doi. bay la giai doan ma cac cam xuc, hanh dong cua minh khong do kich
thich t6 chi ph6i, ma la do minh dung von liéng khon ngoan, kinh nghiém
trrong doi cia moi nguwdi dé thich nghi véi hoan canh.

Mong rang ai dé khéo vugt qua.



BENH THUONG THAY



Mot so6 bénh thwong thay ¢ Nguoi
cao tuoi

Sinh-lao-bénh-tit 1a mot chu ky binh thwdng ctia cudc séng.

Khi dén kham bénh ma c6 san mét s6 kién thitc vé nhitng khé khan c6 thé
xdy ra cho minh, thi doi khi bénh ciing nhe nhang hon. Vi ta biét tai sao co
chuing, biét cach phong ngtra chiing va biét cach cung thay thudc ap dung cac
phuwong thitc dé diéu tri ching.

Vi tudi gia, c6 mot s6 bénh thwong xay ra. Nhung day chi 1a mét sy trung
hop, chtt khong phai c gia la dwong nhién bi nhitng bénh nay. Ciing nhu sy
gia cua co thé khong dwa tdi nhitng bénh nay. Cé diéu la & 16p tudi cao thi
cac bénh dé thwong thdy nhiéu hon. Cling nhw mot chiéc xe da cti, mét co thé
da hao mon, thi moi khé khan cé thé cd. Tuy nhién, rat nhiéu vi cao nién ca
nam khong hé bénh hoan, ngoai trtr dau xwong nhitc cot, cdm mao vi trai gio
tré troi.

Nhitng bénh thwong thdy & ngudi tudi cao la:
1. Bénh xwong khép
Gom may loai nhu: viem xwong khép, loang xwong.

a. Viém xuong khép anh hwéng t6i qua nira s6 ngudi cao tudi. Lép sun 16t
dau khép xwong bi hao mon, xwong mai c6 thé dugc tao ra lam khép dau
nhat la khi ctr dong. Cac khép dau goi, ban tay, xwong séng, hong la noi hay
bi dau.

Nguyén nhan bénh chwa dugc xac dinh. C6 thé 1a vi hw hao véi thoi gian st
dung. Cé thé la hau qua nhitng chan thwong nho tiép dién ¢ khép dé. Cling co
thé do co thé qua béo map hoac khéng van dong, vi giong nhw co thit, xwong
khép ran chac khi van dong va teo di khi khong dugce dung t6i.

Chtta viém khdp déu tap trung vao viéc lam gidm dau nhic va phuc héi hoac
duy tri chitc nang ctia khép. Hién nay c6 nhiéu loai thudc cé thé lam nhe triéu



chitng dau nhitc cta viém khép, nhwng khéng cé thudée nao chira dit dugc
bénh. Aspirin, Acetaminophen (tylenol), Ibuprofen la cac thuoc thwong dung.

Thém vao do, su van dong co thé la diéu can lam dé phong bénh ciing nhw
lam nhe b6t bénh. Giéng nhw cac bo phan khac cua co thé, chitc nang cua
xuwong tréd nén hitu hiéu khi n6 thuwong xuyén hoan tat nhiém vu cua né, la
chéng d& cho co thé khéi sitc hit cua trai dat. C6 nghia la ta phai di ding it
nhat ba gio dong ho moi ngay. Giai phau thay khép doéi khi cling c6 cong
hiéu.

b. Lodng xwong la chuyén thuong thay ¢ phu nit khi vao tudi man kinh va &
tudi vé chiéu cta ca nam lan nit. Pay la hau qua cua sy tiéu hao calcium
trong xuwong.

O phu ntt, 1y do chinh 1a kich thich t6 estrogen gidm khi hét kinh. Nhung & ca
hai gidi, lodng xwong cé thé do khong dung du calcium va sinh té D, huit
thud6c 14, uéng qua nhiéu ruou.

Phuong thivc doi phé véi loang xuwong hiéu nghiém nhat la sy phong ngitra
bénh. An uéng day du calcium va sinh t& D. Mdi ngdy nhu cau calcium la
1500mg, dén tir thy'e pham va dwgc pham. Quy ba can tham khao y kién bac
si vé viéc dung estrogen thay thé. Van dong co thé déu dan, nhu di bg, cling
c6 nhiéu ich loi.

2. Ung thu

a. Ung thw nhii hoa: rat thong thuong & phu nit trung nién va cao nién. Bénh
c6 thé phat hién sém nhd ba phwong phéap: tw kham nhii hoa, kham nhii hoa
bdi bac sy, y ta va chup X-Ray nhii hoa. Phu nit trén 50 tudi can chup quang

tuyén X nhii hoa mo6i nam mot lan.

Kham phé s6m, bénh c6 thé diéu tri bang giai phau, phéng xa hodc dugc
pham.

b. Ung thu phoéi: xdy ra & qua ntra nhitng nguoi tudi ngoai 65. Nguyén nhan
ditng dau van la do hat thudc 14 1au nam.

Bénh hau nhw bat kha tri. Kham phéa sém, khi chwa c6 di can, bénh c6 thé



chira véi gidi phau, héa tri, nhwng thwong thuong van mau ménh mot. Cho
nén, ngira bénh van la phwong thitc hitu hiéu nhat déi véi nan bénh nay:
khong hit thuoc hodc dang hat thi ngung di.

c. Ung thu tuyén nhiép: tré nén kha thong thudng & 1ao nién ngoai luc tuan.
Ty 1€ gia tang v4i m6i mudi tudi tho.

Bénh tién trién am tham, cham chap. Nghi bénh khi c6 r6i loan tiéu tién
(nghet tiéu tién, tiéu ra mau) hodc khi bac si kham tuyén qua hau mon, thay
tuyén sung to. Xac dinh bénh bang sinh thiét té bao tuyén va thit nghiém
prostate-specific antigen (psa).

Khi chwa lan ra ngoai, giai phau c6 thé 1ay u buéu di. Khi tram kha, di can,
c6 thé dung phoéng xa tri liéu phoi hgp vdi gidi phau va dung thudc dé ha
testosterone trong co thé. Kich thich t6 nay da dwoc coi nhw 1a mét trong
nhiéu nguy co dua tdi ung thw tuyén tién liét.

3. Bénh tim mach

Noi téi bénh tim mach 1a n6i tdi: nh6i mau co tim, vita xo dong mach, tai
bién dong mach nao... Thit nao ciing déu hiém nguy, déu dwa t&i khong tir
vong thi tan phé co thé.

a. Tai bién déng mach ndo (strokes): 1a nguyén nhan tt vong thit ba & nguoi
cao tudi va cé thé gay ra mot sé ton that than kinh nhw ban than bat toai, mat
thi giac, ngon ttr, suy gidm chitrc nang nhan biét.

Co t6i 30% nan nhan thiét mang trong vong vai thang; ngudi song sot déu co
thé bi tai bién trd lai hodc bi quy tim (heart attack) trong vong 2 nam.

Bénh la hdu qua cta roi loan trong mach mau nu6i té bao ndo bo: mot cuc
mau c6 thé tao ra hodc dwa tir noi khac tdi mach mau ndo; mach mau nao cé
thé bi dit lam mau chan hoa ép 1én nao bo.

Nguy co gay ra tai bién gom c6: tudi trén 60, nam gidi, gia dinh c6 ngudi da
bi tai bién, cao huyét 4p, bénh tiéu dwong, loan nhip tim, hit thudc 14, uéng
nhiéu reou...



Co6 mot vai dau hiéu béo trude bénh sé xdy ra nhu: dot nhién giong n6i ngong
nghiu, lo 16, mdt méo xéch.

Dinh bénh, tri bénh déu la viéc lam khan cap va bénh nhan can dwgc nhap
vién tirc thi.

b. Cao huyét dp: van thuong duwgc coi nhw “mot tén sat nhan tham lang”
(silent killer) vi né xuat hién kin dao, tr tir r6i néu khong dugc diéu tri ding
dan, sé dwa nguwdi bénh tdi noi an nghi cudi cung.

La cao khi huyét ap tam thu (systolic) => 140 mmHg; huyét ap tam treong
(diastolic) => 90mmHg. Theo tiéu chuan mdi thi huyét ap trén 120/80 da bi
coi la tién cao huyét ap va da phai dé y dé phong.

Cao huyét ap la nguy co hang dau cta tai bién dong mach nao va la mot trong
nhiéu nguy co cia quy tim. Bénh rat thong thwong & tudi trung nién va thay &
trén 40% nguwoi ngoai luc tuan. O cac vi cao nién, hau hét chi cé huyét ap tam
thu la cao.

Co téi 90% cao huyét ap chwa xac dinh duge nguyén nhan; mot s6 nhé la do
roi loan vé than.

Bénh can dugc diéu tri 1au doi bang dwgc pham, bang ché do an uéng thich
hop, gidm mudi man, van dong co thé, giam béo phi, b6t thudc 14, tranh cang
thang (stress).

Nén do huyét ap déu dan dé sém phat hién bénh. Ciing xin lwu y 1a cac may
do & siéu thi thwong khong dwgce chinh xac lam.

c. Bénh dong mach vanh: nguén cung cap dudng chat chinh yéu cua tim.

Pay la nguyén nhan tt vong s6 mot ctia nguwdi gia va thdy ¢ 70% nhirng
nguoi trén 90 tudbi.

Céac dau hiéu bénh c6 thé xuit dién dudi ba hinh thitc: con dau tim (angina)
vi thiéu mau tGi tim, gay ra con dau that tréc ngue, nhat la khi gang sttc, an
ubng linh dinh hodc tdm than kich dong. Triéu chitng giam khi nghi ngoi.
Con quy tim (heart attack) va chét bat tir (sudden death) hau nhw déu xdy ra



do cuc mau dong dot nhién lam tac nghén dong mach vanh (coronary artery
disease).

Bénh thwong do hién tuwgng vita xo dong mach: sy dong bwa cac chat béo va
t€ bao vao long cua mach mdu, lam mau lwu théng bi gian doan.

Cac nguy co dwa tGi bénh nay gom c6: cholesterol 1dL. qué cao, hdl qua thap;
hit thudc 13; cao huyét ap; map phi; séng qua tinh tai.

Giai phau ghép no6i dong mach van dwgc coi nhw phuwong thite tri bénh cong
hiéu. Sy phong ngtra bénh bao gom thay déi nép song, giam tiéu thu thuc
pham nhiéu chat béo bao hoa, an nhiéu rau, trai, giam ky, van dong co thé,
giam cang thang tam than.

4. Giam kha nang tri tué

Nguoi cao tudi thwong lo ngai sy gidm kha nang tri tué nhiéu hon la gidam cac
chitc nang khac. Vi n6 gay ra nhiéu khoé dau cho nguwdi bénh va than nhan.

Cac cu wu tw vi dot nhién quén tén mot nguwoi ban lau doi, quén tén mot tiem
an vtra tdi tuan trede. Roi phai nghi mot lic 1au méi chot nhé ra. Cac cu e
ngai bi bénh alzheimer roi.

Thuye ra, s chgt nhé chgt quén chang phai la van dé riéng cho nguwoi gia, vi
sau tudi tam thap, nhiéu ngwoi doi khi cling c6 rac réi véi cai tri nhg nay roi.
Cho nén m6i c6 16 hen véi dao, vGi kép cling nhu cap kinh gai trén mai toc
ma ct di kiém khap nha... Sy cham chap tri nhé nay khac véi sa sut tri tué,
cac chirc nang khac cua tdm than khéng suy yéu, sw quén khong ngay mot
tram kha va sy sinh hoat hang ngay van binh thwong.

Con bat hanh sa st tri tué thi tan phé nhiéu hon. Khong nhan ra ca than nhan,
quén ca cach an uéng, tam rira, quén ca cac dong tac veé sinh co thé, mat hét
ngon tr, khong biét dién ta cac sy viéc qua quen thudc... Nghia la hoan toan
1é thudc vao than nhan, vao cong dong. May man la sa stt tri tué cting khong
nhiéu, chi dam ba phan tram ngwdi trén 65 tudi bi ma thoi. Nhuwng bat hanh
nita 1a, cho t6i nay y khoa hoc van con bé tay trieéec nan bénh. Vi chira biét ro
nguyén nhan. Vi khong cé phuong thirc tri lieu hitu hiéu.



5. Giam thinh thi giac

a. Giam thinh gidc & nguoi cao tudi: 1a r6i loan thwong thay nhat trong nam
giac quan. Co t6i 30% nguwoi trén 65 tudi va gan 50% ngwoi trén 85 tudi déu
cho hay la nghe khong con t6t nhw vai chuc nam vé trudc, nhat 1a véi lao
nam. Va cé t6i 20% quy cu o6ng trén 85 tudi diéc dac can mai.

R6i loan nghe thwong thay la diéc véi am thanh cao va diéc nhan thitc ctaa
tudi gia: nghe dwgc tir nglt ma khong nhac lai hodc viét ra dugce ti ngiv do.

Ngoai ly do tw nhién cta tudi gia, mot vai loai thudc khang sinh, vai thuoc
thong tiéu c6 thé gay ra gidm thinh gidc ¢ nguwdi cao tudi. Nhiéu khi ray tai
dong cuc trong 10 tai ciing la mot nguyén nhan.

Giam thinh gidc c6 thé dat ngudi gia vao hoan canh c6 don: nhin thién ha
chung quanh s6i n6i ban tan, ma chang biét ho néi gi. R6i buén rau. R6i ty c6
lap.

Cho nén, hang nam quy cu can di kham do thinh giac. Néu can thi mang trg
thinh, rat hitu ich va dé mang. Nén mang may ca hai tai dé am thanh nghe
dugc dong déu hon.

Khi déi thoai: dgi khi nguwdi nghe nhin thdy minh hay néi va néi hoi cao
giong nhung khong hét to. Tranh néi truc tiép vao tai nguoi khac; noi véi
nhip binh thwong va ngat giong sau moéi dong tw twdng. Néu can, ta ra ddu
thém bang tay.

b. Thi Ivc thay d6i vdi tudi gia: tdi tudi 65 thi khodng 15% quy vi cé van de,
ma téi 85 tudi thi s6 ngwdi bi roi loan thi Iyc 1én tdi 28%. Trén 90% quy vi
cao nién can mang kinh ma t&i 20% du c6 mang kinh ma nhin van kém. Pa
s0 déu cam thdy nhu canh tay minh ngan lai khi givong t& nhat trinh ra truée
mat dé doc.

Hau hét giam thi lwc déu do cac bénh: duc thuy tinh thé hodc cwdm mat, tang
nhan 4p, thoai héa vong mac va bién chitng bénh tiéu duwong.

Puc thuy tinh thé: xdy ra cho 40% nguwdi ngoai 75 tudi va cé thé bi hoac mot
mat hodc ca doi bén. Bénh nhe cé thé diéu chinh bang kinh. Nang thi c6 thé



giai phau thay thuy tinh thé.

Cao nhan ap: xay ra & 3% quy vi trén tudi 65, khién thi lyc gidm di. Bénh nay
rat dé dang dugc phat hién néu ta di bac si khdm mat hang nam va bénh chita
dwgc dé dang bang thu6c hodc giai phau vdi tia laser.

Thoai hoa vong mac: la nguyén nhan s6 mot dwa téi mu & ngwoi cao tudi.
Thoai héa c6 thé 1a kho, thwong xdy ra nhiéu hon nhwng it dwa t6i mat thi
lwe; wét, it xdy ra nhwng lai hay gdy mu loa. Cac phuong thitc diéu tri hién
nay déu it mang lai két qua nhv mong muon.

Bénh tiéu duong gy ra roi loan thi gidc cho 3% ngudi cao tudi, va thi luc
cang giam khi tudi cang cao. Tiéu dudng hiy hoai day than kinh va mach
mau trén toan ca thé, trong dé c6 mat. Roi loan dién ra am tham, nén bi tiéu
dwong can di kham bac si chuyén khoa mat hang nam. Phat hién sém c6 thé
chita dwoc bang tia laser.

Két luan
Trén day la m6t s6 bénh thuong thay, xin twong trinh cung quy cu. Cau mong

la ching chang bao gio bén mang tGi tudi gia, dé moi ngwdi dugc nhe nhang
xuoi buém thudn gio6 t6i mién vinh ctru.
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Yeu to xa hoi voi sirc khoe
Theo dinh nghia cia T6 chic Y t€ Thé giGi: “Sirc khée la tinh trang hodn
héo vé thé chat, tinh than va xd héi, chit khéng phdi chi la khong cé bénh
tat”.

Tuy nhién, mot co thé khong bénh tat nhuwng song trong mot moi treong xa
hdi bat 6n dinh chac 1a khéng thé nao binh an, khée manh dwgc.

Céc yéu to xa hoi anh hwdng t6i sitc khée khong phai 1a kham pha mdéi la ma
thure ra da dwgce biét tdi tir thud xa xwa.

Pau thé ky 19, cac nha dich té hoc da thdy rang rat nhiéu khé khan cho sitc
khoe déu do nhitng khiém khuyét xa hoi ma ra. Khi cac khiém khuyét nay
dwgc diéu chinh thi sitc khoe t6t hon. Mot bang chitng 1a, trwdc khi kham pha
ra thudc tri bénh lao, ti¥ vong vi lao phoi gidam rat nhiéu nhg cac céi thién vé
diéu kién sinh song, dinh dudng. Méi day, két qua nhiéu quan sat, nghién cttu
da x4c nhan cac dnh hwdng nay la cé that va rat quan trong.

Vay thi cac yéu t6 dé la gi?

Do la tat ca cac hoan canh khong thuan 1gi trong dé con ngudi sinh song va
lam viéc. K@ ra thi rat nhiéu nhung cac yéu t6 chinh la:

— Su bat 6n veé kinh té, xa hoi, chién tranh.

— Cac diéu kién khong thuan lgi cho sy phat trién cia tré em.
— Sy khong an toan viéc lam cho cong nhan.

— MOoi treong sinh song 6 nhiém.

— Khong dong déu trong viéc tiép nhan cham séc y té.

— Kém phuong thitc phong ngtra bénh truyén nhiém.

— Qua nhiéu té nan xa hoi dwa tdi sinh hoat tinh duc bira bai.



— Lam dung héa chat c6 hai, co bac.
— Thyc pham xau, dinh dudng khong ding cach.
— Ky thi ching tdc, gidi tinh, tudi tac...

Ca nhan con ngudi khéng giai quyét hét dugc cac yéu to xa hoi ma phai la
cong viéc caa tap thé, trén mirc do cdng dong, quoc gia.

Hién chwong nam 1948 cta T6 chirc Y té Thé gidi cling da Iwu tam va hét stic
tiép tay vdi cac quoc gia hoi vién dé tim cach giai quyét. Mot iy ban quoc té
vé cac van dé xa hdi da dugc thanh 1ap. Vi s cham soc y té chu dao cé thé
kéo dai si song doi v6i mot s6 bénh tat; nhung hoan canh kinh t€, xa hdi bat
on lai tao ra nhiéu kho khan siwc khoe hon.

Xin cung tim hiéu vé mot s6 van dé nay, qua cac tai liéu cia T6 chic Y té
Thé gidi. Pé goi la gbp y vai gidi hitu trach lo viéc cham soc sitc khoe cho
nguwoi Viét minh, tai nwdc ngoai cling nhu trong nwéc. Vi dwong nhu dat
nuwdc minh cling dang c6 nhiéu yéu t6 xa hdi gy ra dnh hudng khong tot cho
strc khoe nguoi dan.

1. Giai tang xa hdi

Cang nghéo khd, thap vé trong nac thang xa hdi thi bénh hoan cang tang,
cang lau binh phuc va ty 1€ t& vong ciing cao. Kém kha nang kinh té€ da duoc
néu ra la nguyén nhan cda cang thang tam than, bénh tim, loét bao t, ti€u
dwong loai 2, viéem xwong khép, vai loai ung thut va s6m lao héa. Kém kinh té
con khién ngudi bénh khong dwgce hwdng cham soc y té€ nhu nhitng ngudi
giau co.

Nha 6 chudt kém vé sinh, lwong thwe khong day du, it gido duc thué nhd, go
b6 chiu dung trong nhitng viéc lam vira khong an toan vira bat trac, thiéu kha
nang nudi day con cai... Tat ca cac thiéu thén nay déu dwva tdi cang thang tam
than, x4o tron gia dinh, bénh hoan ttr khi con tré cho t6i tudi gia.

DPé giam thiéu cac yéu to nay, chinh sach y té phai nang cao gido duc thiéu
nién, o6n dinh viéc lam cho dan chiing, gidm cach biét giau nghéo ciing nhw
san bang bt cong trong viéc cham soc strc khoe toan dan.



2. Cang thang tinh than

Céac hoan canh tam ly xa hoi xdu c6 thé tao ra cac cang thang trién mién cho
con ngudi. Ho sé trd nén luén ludn lo sg, khong doi phé duwgc. Chang han
mot viéc lam khong bao dam, mét doi song bap bénh, mét lo s¢ chién tranh,
bat 6n xa hoi, nhitng thiéu thon kém dinh duwdng... ma trién mién stress la rai
ro dua téi bénh tim mach, tai bién ndo, suy gidm sitc dé khang cta co thg,
tang tram cam, bénh nhiém, cao huyét ap, bénh tiéu duong, chét yéu...

Thwong thwong khi ndi téi cang thang tam than la ta nghi t6i dung thudc an
than, gidm buon dé chira tri. Nhwng do chi la “dau dau chita ddy”. Chinh
quyeén phdi c6 chwong trinh ngan chdn sy xuat hién cac cang thang nay cho
dan ching; bang cach ho trg cac gia dinh c6 con vi thanh nién, khich 1€ cac
sinh hoat cong doéng, loai trtr co 1ap xa hoi, gidm thiéu bat cong vat chat —
tinh than cting nhw tang cwong gido duc, kha nang phuc hoi, thich nghi véi
hoan canh xau...

3. Cham soc thué ban dau

DPay du dinh dudng va an toan cua thai nhi ciing nhw ctia dita bé sau khi sinh
c6 anh huwdng rat 16n dén sy phat trién va sitc khde trong sudt doi nguoi.

Khi ma nguwdi me nghién riegu, thudc thi thai nhi bi nhiéu khuyét tat. Sinh ra
ma cha me nghéo ting, khong du tién nu6i nang, day do con cai thi con hay
bénh, cham phat trién ca tri tué lan thé chat. Va tdi tudi cudi doi thi cling chiu
nhiéu dnh hwéng xau.

Do d6, chinh quyén can c6 cac chwong trinh bao tr¢g mau nhi, cung cap day
du dinh duwdng cho me va con; hwédng dan quan chiing vé giit gin sitc khoe,
phong ngtra bénh tat; mé rong gido duc hoc dwong dé moi tré em c6 co hoi
hoc tap, m& mang kién thirc.

4. Pac quyeén xa hoi
DPaoi song sé riat ngan khi ma pham chat cta cudc song gidm. Suw ngheo kho,

ky thi va dac quyén xa hdi c6 anh hwdng 16n t6i tinh trang sitc khée va dua
tGi sém t vong.



Nghéo kho van ton tai & cac quoc gia giau c6, phat trién. Nguoi vo gia cu
song lang thang trén hé pho, dan that nghiép, nhom thiéu sd, dan ty nan,
nguwoi tan tat, that nghiép... déu dé dang bi suy yéu, bénh tat.

Ngay tai cac qudc gia giau cé nhat, ngudi giau hon thwong thuwong sé song
l1au hon va c6 it bénh tat hon la nguwdi nghéo. Sy khac biét nay la mot bat
cong xa hdi quan trong va phan dnh mot sé trong nhiéu anh hwéng quan trong
nhat 1én sttc khoe tai cac quoc gia tién bo. Loi song, diéu kién noi & va noi
lam viéc c6é anh hwéng rat 16n tGi sitc khoe va tudi tho.

MGt chinh sach cong bang xa hdi vé lwong bong, sw dé dang c6 viéc lam,
giam ngheo kho, gidm bat cong xa hdi, pho bién y khoa phong ngtra, nang
cao gido duc quan chung... déu gitip con ngudi co sitc khde tot hon.

5. Viéc lam

Nhitng cang thang, kho khan trong viéc lam déu la rai ro cta gia tang bénh
tat. Thodi mai trong viéc lam giip cong nhan cé sttc khée tot hon.

Cang thang c6 thé la do lam viéc qua stc, lam nhiéu gid, cong viéc khong
thich hgp véi kha nang, khong dugc gop y kién vao thiét 1ap ké hoach viéc
lam, moi trrong lam viéc c6 nhiéu nguy hiém, khong dwgc hwdng dan vé viéc
lam, khong dwgc doi xi xitng dang véGi chic vu...

Cht nhan cé bén phan cung cap cho cong nhan viéc lam va noi lam viéc an
toan; cong nhan can dwgc gép y vao ban chat ctia cong viéc; ché do thang
thwdng phai cong minh, quan tri hitu hiéu; noi lam viéc cé dich vu y té toi
thiéu dé cham soc sitc khde nhan vién, c6 tw van xa héi dé gitup nhan vién
gidi quyét van deé lién quan t6i viéc lam va gia dinh; thoi khoéa biéu lam viéc
thich hgp véi kha nang va strc khoe cong nhan...

Néu cong viéc an toan thi khong nhitng sitc khée cong nhan dwge bao vé ma
san xuat cling gia tang, mang lai nhiéu lgi nhudn cho chu nhan.

6. Tinh trang that nghiép

Su lo s@ sé bi méat viéc lam va song trong tinh trang that nghiép gay ra nhiéu
anh hwéng xau cho sitc khde khong nhitng ctia c6ng nhan ma ca gia dinh ho



nita. That nghiép duva tdi khing hodng tai chinh, ng nan, doi song vat chat
suy giam, thiéu dinh dwdng, suy nhwgc dé bi bénh tam than ciing nhu thé
chat.

Chinh quyén can c6 cac chinh sach ngan ngtra that nghiép, gidm thiéu khé
khan cta cong nhan khi mat viéc bang trg cap xa hdi va tao cong an viéc lam
cho nguoi dan.

7. Tuwong quan ho tr¢ xa hoi

Con nguoi khong nhitng khong thé song 1€ loi trong cong dong ma con can
st ho trg ctia cng dong. Su 6 1ap vai xa hoi dwa tdi tram cam, bubn phién,
bénh hoan kinh nién, sém tt vong.

Nghién cttu dich té cho hay, quan hé ban bé t6t, sy ho trg xa hoi tham thiét
déu nang cao strc khoe tai nha, noi lam viéc cling nhw trong cong dong.

8. Nghién rugu thudc

Lam dung rugu, thudc 14, thuéc cam nang cao ty 1€ ti¥ vong vi bénh tat, tai
nan. Dung thudc, rugu c6 thé tam thoi gidi téa kho khan veé tinh than, kinh té
nhung trong treong ky, van dé lai tram trong hon. Rugu dwa t6i ung thu gan;
thu6c 14 gdy ung thw phoi; thudc cam tao ra bénh tam than. Ngoai ra anh
hwéng xau cia rugu, thudc cling dwa téi xdo tron gia dinh, t6i pham xa hoi.

9. Thyc pham

Dinh duong day du la yéu t6 can ban cho mot sitc khée tot. Thiéu thye pham
cac loai dua t6i suy dinh duGng va mot so bénh tat. Ma an uéng qua do lai
dwa tGi nhiéu bénh vé tim mach, tiéu dwong, ung thw, map phi, sau rang.
Thyc pham c6 nhiéu chat béo, dwong tinh ché gdy ra map phi nhiéu hon, nhat
la ¢ 16p ngudi kém lgi tirc. Ly do la dan nghéo tiéu thu nhiéu thyc pham ché
bién hon la thyc pham twoi.

Nha hitu trach ciing nhw xan xuat thwe pham can lwu y cung cap thye pham
twoi nhiéu chat dinh dwdng cho moi tang 16p dan ching khong phan biét giau
ngheo; cung cap cac thong tin vé thy'c pham, cach thitc ndu nwéng, ché do
dinh dudng ding dan cho moi ngwadi; ho trg sy nudi trong san xuat dé bao vé



gia tri ty nhién cua thyc pham...
Két luan

Trén khap thé gidi, con rat nhiéu nguwdi kém may man, khéng nhan duwgc sy
chdm séc y té day dua, nén dé mang bénh va sém ménh mét hon 1a nguwoi c6
wu thé xa hoi. Cac bat cong nay ngay cang gia tang mdc du ching ta dang
song vao giai doan toan cau héa vé moi lanh viee. Trong khi dé thi cac chinh
sach y té déu tap trung vao giai quyét van dé bénh tat ma it dé y t&i moi
trrong xa hoi. Vi thé, nhiéu kho khan cho sttc khée van ton tai.

Cong dong ngudi Viét song ¢ nudc ngoai duwge chung hwdng quan tam vé
cham soc y té v6i dan ban xi, nén ciing phan nao an tdm vé cac yéu t6 xa hoi
tac dung lén sitc khoe.

Riéng tai Viét Nam, ti* nhiéu nam qua, cac gidi chitc y té xa hoi cling da de
cap t6i nhitng van nan nay, nhat la sy chénh 1éch giau nghéo giita thanh thi va
thon qué cling nhw qua wu dai ctia gidi c6 quyén hanh.

Vao hai ngay 4 va 5 thang 3 nam 2006, co quan y té thé gidi da giup Viét
Nam t6 chitrc mot hoi thao tai Ha Noi dé thdo luan, tim hiéu va thiét 1ap cac
chwong trinh doi pho6 véi nhitng yéu t6 xa hoi c6 tac dung xau.

Hy vong rang cac chwong trinh nay sé thuc té, phu hgp véi hoan canh sinh
song cta dan ching. Roi can ap dung dung dan, téi noi tdi chon vai sy kiém
tra, theo doi két qua nghiém chinh. Pung thi tiép tuc. Sai thi can ddm nhan
trach nhiém roi stra doi.

Va nhat la phai nghe phan anh tir quan chiing — déi twgng chinh ctia cac
chuong trinh phuc vu.

Vi y dan1a ¥ trdi vay.



St quan trong cua kham sirc khoe
tong quat

Khém sttc khée theo dinh ky 1a viéc lam rat can thiét nhwng nhiéu khi ching
ta cling hay quén. Chiéc xe hoi, lam bang kim loai bén chac, hang nam déu
duwgc chinh quyén Hoa Ky nhac nhé mang di kiém soat dé cé thé lwvu hanh
trén truc 19, cling nhw lau 1au phai ty dong mang tGi bac thg may dé chinh
trang, tune up. Co thé con nguwdi bang xwong bang thit chac la ciing can sy
dinh ky cham soc nhw vay.

1. Muc dich

La dé tim ra nhitng bénh c6 thé chita dugc ma triéu chitng chwa 10 dién va
diéu chinh nhitng yéu t6 nguy hiém c6 thé gay ra bénh. Bong thoi cling dé
bac si hiéu r6 tinh trang sitc khée chung ctia minh.

2. Bao lau kham tong quat mot lan

Tuy theo tudi va diéu kién sitc khde cia moi ngwoi. Sau day la dé nghi lich
trinh cho nhitng ngudi khong cé triéu chitng bénh: tir 18-24 tuoi thi c* moi 5
nam; sau 30 tudi thi moi 3 nam; tudi 40-60 thi cach nam kham mot lan; ngoai
60 tudi thi nén kham tong quat hang nam. Cé nhiéu y kién cho rang kham
hang nam cho moi ngwdi cling t6t thoi.

3. Can stta soan gi tredc khi di kham

Ghi nhitng diéu gi ma minh muén hoi bac si, nhitng kho khan, triéu chitng
bénh trang, thuéc men dang uoéng. Gia du la minh bi dau bung thi ghi 16 dau
bao 1au, ltic nao thi dau, dau kéo dai lau mau, dau c6 di chuyén tir cho nay
sang cho khac khong, lam gi dé bét dau, c6 yéu t6 nao lam con dau tang lén...
Vi nhiéu khi gdp thay thu6c, qua xic dong lai quén di vai diéu.

4. Bac si sé lam gi

Bac si sé hai tinh trang sitc khoe, bénh cii, bénh mdi, qua trinh giai phau, tai
nan da c6, th6i quen t6t xdu trong doi song, bénh tinh ctia than nhan truce hé,



thuéc dang udng, di tng vGi thudc hoac moi sinh...

Sau d6 la phan kham téng quat toan co thé. Sy kham nay dwgc thye hién mot
cach hét sttc chuyén mén, day nhan tinh va tén trong nguwdi bénh. Chiéu cao,
sttc nang, huyét ap, nhip tim dwgc ghi nhan.

Ciling nhw Dong Y, bac si sé ap dung phuwong thitc vong, vdn, van, thiét dé
chan bénh. Nghe nhip tim, phdi, nan bung, nhin mat, kham tai, cuéng hong,
miéng.

Pay la m6t cudoc kham xét tir dau tdi chan, khong sé6t mot co quan, dia diém
nao.

O nit giéi, con khdm nguc, tir cung; nam gidi, kham tuyén tién liét.
RO6i sé c6 viéc thit mau, nwdc tiéu, va néu can, chup hinh quang tuyén phoi.
5. Phan thao luan

Sau khi c6 du cac dit kién vé tinh trang sitc khéde ctia nguwdi bénh, bac si sé
cho ta biét két qua, r6i cho toa thudc.

Pay la lic ta can hdi bac si tit ca nhitng thac mac vé bénh trang ctia minh, két
qua thtt nghiém, cé phai uéng thuéc khong, udng trong thoi gian bao 1au,
phan &ng thudc, c6 cach chira nao khac ngoai dwgc pham, bao gio phai trd lai
dé tai kham.

Puoc coi nhw lwong y tot 1a nguwdi bé nhiéu thi gio cat nghia twong tan cho
bénh nhan va tra 10i nhitng cau hoi mot cach vui vé, cGi ma.

Ciing trong dip kham tong quat nay, ta nén hoi bac si vé tiém ngira cac bénh
xem c6 cap nhat khong. Nhw 1a viém gan A, B, phong don ganh, yét hau,
sing phoi. Va nhé chich ngtra ciim moi cudi nam.

Viéc kham téng quat chi gian di c6 vay nhuwng mang lai cho ta rat nhiéu lgi
ich, nhat la tranh duwgc nhitng bénh tram kha, dong thdi sém diéu tri khi bénh
mai xuat hién. Tri liéu sém, kha nang lanh bénh cao hon.



Bénh cot song

Xwong song tré so sinh c6 33 dot: 7 dot cd, 12 dot nguc, 5 dot that lung, 5
dot hong va 4 doét cut. Tai khi tredng thanh, cac dét hdng va cut dinh lai véi
nhau, chi con lai hai xwong cung va xwong cut. Vi thé nguoi trudng thanh chi
c6 26 dot xuong song.

Xuwong séng nang do sirc nang cac phan & bén trén cta co thé la dau, minh,
hai tay.

Cot song chay tir day hop so xudng tdi cudi lung, bao boc va bao vé day cot
song (spinal cord). Day c6t s6ng gom c6 cac té bao than kinh, cac bé sgi than
kinh két noi tat ca cac bo phan cua co thé véi ndo bd. Twr 6t song, phat xuat
32 doi day than kinh tdy song.

Xuwong song khép vGi hop xuwong so, xwong swon, dai hong va la noi bam cta
cac co lung.

Cot song khong dirng ngay thang ma c6 nhiéu doan hoi cong dé chiu sttc
nang co thé hitu hiéu hon trong cac thé ditng khac nhau.

Cac dot xwong song dugc day chang va hon 400 co bap nho nho neo giang ho
tro.

Day chang (ligament) la mot bang m6 lién két xo citng, mau trang, noi hai
xuwong vGi nhau & viung khép. Cac day nay khong dan hoi nhung c6 thé uén
cong, gilt cho khdp manh hon va gigi han sy chuyén dong cta khép vé mot
phia nao do.

Nam giita cac dot xwong la mot cau tric dep (dia lién song) cau tao bang chat
collagen rat bén chac dung lam chat dém cho dét xwong, chong do véi siic
manh va cham. Khi méi sinh, nwéc chiém 80% thanh phan cdu tao dia va dia
mém x0p. Vi thoi gian, nwéc trong dia kho dan. Vi khéng c6 mach méau
nud6i dwdng, cho nén khi bi tén thwong thi dia khong tu lanh dugc.

Khi dia bi chan thwong, day than kinh bi de kep va gay ra dau dén v6 cung
cho ha chi. B6t ¢ phia cu6i cot séng la noi gay ra nhiéu dau dén hon ca. Khi



cac thanh phan cau tao xwong séng bi ton thwong, xiéu veo, co kéo thi dau
lung xay ra.

May bénh thong thwong cta cot song:

1. Thoai hoa dia dém (degenerative disc disease)

Pia dém la mot cau tric sun-xo nam gitta hai dot song.

Toan bo dia dém chiém 1/4 chiéu dai cot song va hoat dong nhw mot bo phan
giam sOc dé bao vé ndo va day than kinh nao tuy khi co thé van dong manh,
nhu chay nhdy, uén minh.

MGt s6 tac gia coi thoai hda dia dém nhw mot dién bién cua si héa gia. Pia
giam dan hoi, déo dai va gidm soc. L&p day chang bao boc dia trd nén gion,
dé gdy. bong thoi phan chat mém & giita dia bat dau kho va teo lai, mau
xwong (spur) moc nho ra & canh dét xwong song va mat khép dét xuwong.

DPia dém xep va mau xwong nho ra sé lam thu hep khoang trong danh cho day
cOt song, do dé ré day than kinh bi de ép.

Khong phai ai bi thoai hoa dia dém ciing bi dau lung.

Con dau thwong xdy ra khi bénh nhan ng6i vi ltic nay phan duédi cot séng
chiu sttc nang gap ba lan khi ditng. Con dau tang khi bénh nhan cti xuéng,
nang vat nang hodc van minh. Bi lai hodc chay cham gitip giam con dau. Khi

nam, ap lyc 1én dia dém giam va lam bét dau.

Ngoai dau luvng, bénh nhan con cdm thdy dau nhéi nhéi, té té ¢ duwdi chan va
ban chan vi day than kinh c6 thé bi kep hoac de ép.

Chup X-quang mri hodc ct Scan la hai phwong tién rat hitu hiéu dé xac dinh
bénh. Mri cho biét mitc do thoai héa va thoai vi cta dia dém.

C6 nhiéu bién phap tri liéu khac nhau:
a. Khéng gidi phau

— Trudc hét, bénh nhan can kiém soat con dau: chwdm lanh dé lam giam dau,



chuwom néng dé co bap thw gian.

— Dung thudc chong dau nhw acetaminophen, thudc chong dau khong co
steroids (Nsaids), thuoc cé chat & phién, thudc thw gian bap thit.

— Doi khi, bac si cling c6 thé chich cortisone vao mang tiy xuwong.

Ngoai ra, chdm citu, thu thuat chinh xwong, thoa nan, siéu am... cting c6
nhiéu cong hiéu.

DPoi khi ngwdi bénh phai phoi hgp nhiéu phwong thivc khac nhau, chit khong
cO6 mot phurong thitc chung cho moi nguai benh.

b. Tap luyeén, vat ly tri liéu

Khi con dau da gidm, bénh nhan can tich cuc tap luyén cac thanh phan cau
tao cOt song. Tap luyén mang lai mot s6 1gi ich nhu sau:

— Gitp cac thanh phan ciu tao xwong séng duy tri si bén bi va sitc manh,
giam ap luc xuong dia dém. Nho do, con dau giam bot.

— Van dong mang chat dinh dudng t6i cho dia dang bi thoai hoa, ton thuong.
Tap vuon gian theo thé diéu dé tang cuwong sitc manh ctia bap thit doc theo
xuwong song, nhd dé con dau ciing giam.

c. Thay doi 16i séng, théi quen

Bénh nhan cling nén tranh cac dong tac gay anh hudng cho dia dem, nhu la
nang vat qua nang, van lwng qua cong va nén stt dung ghé dém do lung.

Néu hut thudc 14 thi nén ngung, vi thudc 14 1am gidm mau téi nudi dudng dia.
Néu qua map phi cling can giam can.

d. Sau sdu thdng phoi hgp diéu tri nhw trén, con dau khong nhitng khéng
gidm ma con gia tang, gay tré ngai cho cudc séng, cho cong viéc hang ngay
thi c6 thé nghi tGi giai phau.

C6 hai phuong thitc giai phau thuong dugc dung:



— Noi tiép dot song (fusion lumbar spine):

Dia thodai héa dugc l1dy ra va thay thé bang xwong cua ngwdi bénh hodc xwong
tong hgp. Xuwong sé moc ra trén xwong ghép va hai dot xwong sé dinh vé6i
nhau. Bénh nhan sé hét dau vi dia thoai héa khong con nita.

Phwong thitc nay c6 vai khuyét diém: vét mo dau, mat thoi gian 1au dé dot
song dinh v&i nhau, sy dinh dwa t6i thay doi chuyén dong cta cac dot song
lan can.

— Thay thé bang dia nhan tao:

Pia nhan tao dugc thay thé vao vi tri ctia dia thoai héa. Thay thé nay méi
dwgc cho phép dung & Hoa Ky vao nam 2004, cho nén con can nhiéu nghién
citu bo tuc dé hoan thién.

Giai phau chita thoai héa dia dém la mot phau thuat phitc tap, can mot thoi
gian lau sau giai phau dé phuc hoi va c6 thé gay ra mot s6 khé khan. Do do,
bénh nhan can can nhac, suy nghi k§ cang va can thao luan lgi hai véi bac si
diéu tri trvdc khi quyét dinh.

2. Sa dia lién song (herniated disc)

Con goi la thoat vi dia dem, trgt dia (slipped disc), v& (ruptured) hodc rach
(torn) dia.

Trwong hgp nay xdy ra khi phan nhan cia dia nho ra qua mang xo bao boc
chung quanh dia va ép Ién cac ré than kinh, day chang ké can.

Pa s0 cac treong hop thoat vi dia dém déu thwong thdy & tudi 30-40, khi ma
nhan dia con déo nhw gelatin. Thoat vi xay ra bat chot khi van hodc cong cot
song qua mirc. Phan dia dém 10i ra sé de l1én day than kinh c6t song.

Sa dia dém co6 thé thdy & bat cit phan nao cua c6t séng, nhung 98% trueong
hop & gitta hai c6t séng lung s6 4 — s0 5 va cot song lung so 5 — xuwong cung.

Bénh nhan c6 nhitng con dau sac bén, manh nhw xé thit & lwng, chay xudéng
vung chan ma day than kinh tdy c6 anh hwdng. Dang di tap ténh, co chan dau
dé tranh mang sttc nang cua co thé.



Diéu tri vdéi nghi ngoi, chwdm néng lanh, dung thuéc chong dau, vat ly tri
liéu, giai phau néu can.

3. Veo cot song (scoliosis)
Veo c6t song la mot hinh dang bat binh thudng vé do cong ctia xwong song.

O mot ngudi binh thudng va khi nhin ti phia sau, cot song 1a mot duong
thang dirng tir phan chot ctia gdy xudng t6i xwong cut.

Néu nhin nghiéng, xwong séng c6 hinh chit S, cong ra phia trwdc ¢ phan lung
trén va cong vé phia sau ¢ phan lung dudi.

Khi bi veo, nhin ti* phia sau sé thay cot song cé mot vai do cong khong binh
thuong.

Céac dau hiéu thuwong thdy cta veo cot song gom co:
— Hai vai cao thap khong déu nhau.

— MGt xwong ba vai nhé cao hon phia bén doi dién.
— Eo bén cao bén thap.

— Mot bén hong cao hon bén kia.

— Khi ditng hoac di lai, ngudi nghiéng vé mot phia.

Khi c6t song veo nhiéu, xwrong swon va 1ong nguwe nho vé phia triwde, gay kho
khan cho su thé va cling gay ra dau lung.

Nguyén nhan gay ra veo cot song chwa duge biét rd. C6 nhiéu truong hop do
bam sinh, do chan dai chan ngan. Veo c6t séng thuong thay & nhiéu nguoi
trong mot gia dinh.

Veo c6t song khong phai 1a hau qua cia dang diéu khong ngay ngan, van
dong co thé qua manh hodc deo vat nang trén lung.



Ctr 1000 tré em thi c6 tir 3-5 em bi veo cot song va tré gai veo nhiéu hon trai.

Veo tram trong hon khi xay ra & tudi tré, khi cot nghiéng nhiéu nhat la
nghiéng & phan trén cot song.

Bat thwong nay it xdy ra ¢ tudi tredng thanh, doi khi vi cot da bi veo tt nhé
ma khong chita hoac veo do thoai hda c4t song.

Binh thuong, veo cot song khong gy anh huwdng xau cho sitc khoe. Tuy
nhién, khi c6t veo nhiéu sé gay ton thuwong cho tim, phoi, dau lung. Long
nguc sé de vao tim, phoi gay kho khan cho sy hd hap va s bom mau tir tim.
Veo c6t song gay ra dau lwng kinh nién, d6i khi viém xwong khép cot song.

Thuwong thuong, bac si gia dinh cling nhw tredng hoc déu kham dé coi tré em
c6 bi veo c6t song khong.

Tré bi veo c6t song dugc diéu chinh bang:

— Peo nep lung (brace) dé veo khong tram trong hon. Khi cdi bé nep, cot
song veo tré lai.

— Giai phau noi dot song & cho veo v@i nhau, nhd dé cot song thang trd lai.
Phau thuat nay rat phitc tap, can dugc bac si va bénh nhan can nhac 1gi hai
trwdc khi thue hién.

4. Thoai hoa dot song (spondylosis, osteoarthritis of the spine)

Trong thodi hoa dot song, 16p sun 16t gitra hai mat dét xwong va dia lién hop
bi ton thwong gay ra thay do6i cau tric va suy gidm chitc nang cta cot song.

Tuobi cao 1a rti ro chinh cua sy thoai héa nhung mi¢c do thoai héa nhanh
cham tuy theo ting nguoi.

Thoai héa c6 thé xdy ra & cot song co, nguc, lwng.
a. Thodi hoa dia dém

Vi tudi cao, vanh bao boc dia dém bi rach mon, phan keo trong dia kho



nuwdc, giam kha nang chong s6c¢ va giam chiéu cao cua co thé. Chat keo c6
thé 10i ra khoi vanh, dé 1én ré day than kinh nao tuy.

b. Viém khdp doét song

Moi do6t song c6 4 mat khdp c6 nhiém vu nhw cai ban 1é dé cot song co thé ci
dong nghiéng nga vé phia trudc, sau va hai bén. Mot 16p sun bao pha mat
khép dé sy chuyén dong khép dugce tron tru. Khi bi thoai hda, sun hao mon,
gai xuwong (osteophyte=bone spurs) moc ra.

Thoai hoa dot séng c6 gay ra dau & co, vai va canh tay. Gai xwong c6 thé de
1én ré day than kinh, lam cho cac bap thit & tay yéu.

Viém khdp dot séng nguc gay ra dau khi cdi xuéng hodc ngtra ngudi ra phia
sau.

Dbot song Iwng chiu dung hau hét sitc nang cua co thé. Khi thoai hoa, thwong
c6 dau lwng nhat 1a khi ng6i 1au hodc nang nhac vat nang.

Chup hinh c6t s6ng (X-quang, mri, ct Scan) déu thay ro cac thay doi caa cot
song.

Diéu tri

Nhiéu ngudi cit cho rang khi bi thoai hoa cot song 1a sé bi dau luvng suot doi
hodc phai ngoi xe lan. Thyc ra, bénh khéng dwa téi tinh trang bi quan nhw
vay, vi v@i cac phuong tién tri liéu hién cé, 75% bénh nhan c6 thé phuc hoi.
Tri liéu can ban gom co:

— Nam nghi khong qua 3 ngay, dé tranh mau cuc & tinh mach nam sau duégi
da.

— Dung dwgc pham chéng viém dau, thudc thw gidn co bap trong thoi gian
ngan.

— Vung xwong bi viém dugc gitt c6 dinh dé tam thdi gidi han cit dong khép
va giam dau.



— Chuom nong, kich thich dien.

— Tap cac ctt dong tang sitc manh bap thit & bung, doc theo cot song dé giup
cot song manh hon.

— Thay doéi nép song, viéc lam, bo thudc 14, gidm can néu map phi...

Gidi phau it khi can dén trong trrong hop thoai héa dot song.

5. Pau day than kinh tga

Day than kinh toa (sciatic nerve) la day than kinh chinh & chan.

DPay la day than kinh 16n nhat, chay dai tir phan duwéi cot song xuong phia sau
dui. Téi khép goi, day chia ra lam hai nhanh phan b6 cho céac co va da cia

chan.

Pau day than kinh toa thuwdng xay ra & 16p tudi tir 30-50 va thwong la do mot
dia dém & phan dudi lung 10i ra, dé 1én ré cta day than kinh.

Triéu chitng chinh cua r6i loan nay la cdm giac dau & mot phia co thé, chay
dai tr dwdi lvng xuéng mat sau ctia bap dui va bap chan, doi khi téi ban chan,
ngon chan. Cam giac dau co thé la:

— Dau & phia sau chan, nhat la khi ngoi.

— Cam giac néng va nhoi nhdi duéi da.

— Yéu, té té va khong ctr dong duwge chan va ban chan.

— Pau lién tuc khién cho ditng 1én kho khan.

— Thuong thwong dau ¢ dudi chan nhiéu hon la & lung.

Cam giac dau thwong hét sau thdi gian tir hai tuan 18 t&i vai thang. it khi day
than kinh toa bi ton thwong vinh vién.

Néu thdy chan moéi ngay mot yéu hodc c6 roi loan dai tiéu tién, thi can gap
bac si ngay dé kham va diéu tri, vi c6 thé l1a day than kinh toa bi ton thwong



tram trong.
Diéu tri

Tap trung & gidi quyét nguyén nhan (kep day than kinh tga), giam dau vai
thuéc chong viém dau, vat 1y tri liéu, tap luyén tang sitc manh bap thit.

Gidi phau ciing dugc ap dung khi bénh khong thuyén giam vai cac tri liéu ké
trén. Muc dich cua giai phau la dé giai téa de kep ré day than kinh toa.

6. Viém cirng khép cot song (ankylosing spondylitis)

Nhuw tén goi, viém citng cot song la treong hop viém ctia dot xwong song.
Trong trueong hop tram trong, cac dot xwong c6 thé dinh lai véi nhau va gay
gigi han ct* dong ctia b phan nay. Viém day chang, gan két ndi cac dot song
vdi nhau cling c6 thé xay ra.

Céc dot song cung — chau la noi thwong hay bi viém.

Bénh xdy ra &@ moi Itta tu6i, nhuwng thuwong thay & tuoi tir 15 téi 30 va & dan
ong nhiéu hon dan ba.

Triéu chitng gom co:

— Pau lung kinh nién, kéo dai tir nhiéu thang t&i nhiéu nam.

— Con dau thuvong xdy ra vao ban dém.

— Cam giac ctrng nhac ¢ lung sau khi nga day va kéo dai suot ngay.

— Pau ¢ vung xwong suwon, ba vai, hong, dui, got chan.

— Viém mong mat (iritis) véi cam gidc cOm cOm nhw c6 cat trong mat.
— Trong mat vai treong hgp, viém phan cu6i cia dong mach cha.

Nguyén nhan gay ra viém citng khép cot song chuwa dugce biét rd, nhung bénh
mang tinh chat di truyén cho nhiéu ngudi trong gia dinh.



Bénh khong chita hét dugc, nhung c6 nhiéu phuwong thitc gitp bénh nhan cam
thay thodi mai, b6t dau va duy tri sinh hoat hang ngay.

Céc loai thudc chong viém dau khéng c6 steroid gitp bénh nhan bét dau va
cttng khép. Thuoc cé steroid doi khi cling duwgc dung.

Tap luyén, van dong co thé c6 vai tro quan trong trong bénh viém citng nay.
Tap luyén dé gitip khép xuwong chuyén dong, giam dau nhitc, gitt dang diéu
va léng ngue binh thwdong va khong gay tré ngai ho hap.

Két luan

Cot xwong song la mot cau tric tuyét hdo deé:

— Nang d& dau va phan trén cta co thé.

— Chira dyng va bao vé cot tiy song, ndi dan truyén ca triéu tin hiéu sinh t
gitta ndo bo va toan than.

— Giup co thé uyén chuyén than hinh, thich nghi v4i cac hoat dong khac
nhau.

Cot song can dugce sy Iwu tdm cham soc va nudi dudng day du.



o N

Phuc hoi sau tai bién nao - Tai bién
dong mach nao!!! Stroke!!! Dot quy
Iy

Nhitng tiéng ma khi nghe tdi, nhiéu nguwdi da rung minh e ngai. Chi sg la mot
lic bat hanh nao do, n6 sé dén tham minh.

Vang, tai bién van con la mot bénh gy ra tan pha nghiém trong cho co thé va
la mot trong ba nguy co tt vong cao. Mot tram nguoi bi bénh thi khoang
muoi nguwoi mbi cé hy vong gan — hoan — toan — binh — phuc. Ly do la bénh
nhan thuong di cdp citu hoi tré dé dwgc kham va diéu tri sém.

Bén My, hang nam c6 ca triéu nan nhan mdi cta tai bién nay. Mot s6 16n may
man thoat khéi lwGi hai ti than thi lai kéo dai cudc doi tan phé than kinh. Chi
phi cham s6c hau tai bién cling nhiéu va la mot vat va cho gia dinh, mot dau
kho cho bénh nhan.

Viét Nam ta, s6 ngudi bi tai bién cling cao, nguwoi tan phé khong phai la it, va
s cham s6c chac cling khé khan, gigi han hon.

Stroke gay ra do sy dot ngot ngung tuan hoan tdi mot vung ctia nao bo.
Ngung vi mot mach mau bé v, mét cuc mau chan 16i giao thong, mot u buwéu
de xep mach mau. T€ bao than kinh noi dé thiéu duwong khi va duong
glucose, chi can vai phut l1a hét song. Cac té bao nay diéu khién sy di chuyén,
suy tw, hanh dong, phat am... Va con nguwoi tré thanh tan tat.

Tan tat vi:

— Liét yéu ntta than doi dién véi bén ndo hw hao la tat nguyén thwong xdy ra
nhat sau tai bién. Nan nhan di ditng loang choang, mat thang bang, dé té nga.

— R6i loan kha nang noi, doc, viét va hiéu tiéng noi, chir viét. Nan nhan noéi lo
16 kho khan, khong thanh ngon tir, dac biét khi té bao ¢ nira ndo phai bi huy
hoai.



— Kém tri nh@, nhan thitc, suy luan va giai quyét sw viéc.
— Thi giac roi loan.

— Mét cam giac vé nong, lanh, dau, té dai ngén tay, chan.
— An tréu trao, nudt khdng xudi, nwdc miéng trao ra.

— Mat kiém sodt tiéu tién ngay sau khi bi tai bién.

— C6 nhitng xuic dong nhu sg hai, bue boi, titc gian, bubn rau, nudi tiéc sy
mat mat vé sic khde tinh than, thé chat.

— Gidm kha nang tw cham so6c trong doi song hang ngay.

— Va hau nhu hoan toan phu thudc vao ngudi khac.

Mot doi ngwoi dang khée manh nhw anh Vi thuyén chai, nhw mot ba ndi trg
quan xuyén moi viéc trong nha, ma chi mot gidy mot phut tré nén tan tat.

Nhiéu khi cling chi vi qua lo la vé&i sttc khoe ctia minh:

Huyét ap cao thi coi thuwong, “thach d6” vdi bénh tat, thuoc khi uéng khi
ngung.

— Cholesterol phi ma ma van tai nam veé gau, thém chén nwéc béo, hai tritng
ga non.

— Thudc 14 hiat moi ngay vai ba goéi, rugu uéng dam vo.

— Com no regu say xong ngoa triéu nhiéu hon la van dong. Cho swéng than
doi.

Biét dau rang “bénh tung khau nhap”, nguwdi xwa nhac nhé chang sai chat
nao. Vi dé la mot so trong nhitng nguy co dua tdi tai bién.

Co s da xay ra, bay gio danh duwong dau, doi pho vdi hau qua. Phai ty tin,
kién nhan, tich cwc phuc hoi t6i da kha nang da mat. Birng budng xu6i, bai
bai choi gidu “toi c6 sao dau”. Va ca nha cling nhw nguwdi bénh phai tiép sttc
dé phuc héi cac chitc nang da suy giam.



Muc dich diéu tri phuc hoi 1a gitip nan nhan 14y lai dwoc sw tw 1ap t6i da trong
doi séng ctia minh.

Thanh cong ctia phuc hoi tuy theo vai diéu kién: mic do huy hoai ctia ndo bo;
ap dung phwong phap phuc hoi sém hay tré; tam trang thai do ctia nguoi
bénh; k¥ thuat ctia nhém diéu tri va sy hgp tac cta gia dinh, ban be.

Vai ngay sau khi ap dung cac tri liéu hién dai v&i muc dich hoac lam tan
huyét cuc hodc chan xuat huyét, bénh tinh da dugc kiém soat, bac si sé hwdng
dan phuwong thitc 1ay lai cac chitc nang da bi tai bién 1ay di. Cac phwong phap
nay rat hiru hiéu dé gitp ta phuc hoat sttc manh, kha nang diéu hgp civ dong,
su bén bi va niém ty tin, tranh phu thudc cting nhw héi nhap véi cac sinh hoat
cua gia dinh, chom x6m.

Ta phai hoc lai cach néi lam sao, nghi thé nao, di sao cho vitng va lam sao dé
tw minh hoan tat dwoc cac sinh hoat thuwong 1€: tam riva, danh rang, an com,
mac quan ao, di vé sinh... Oi thoi thi tram viéc can thiét dé sinh ton.

Xin hay kién tdm. Da s6 bénh nhan déu phuc hoi kha hon, nhanh hay cham
cling tuy thudc stroke nang hay nhe. Nhiéu khi dién tién phuc hoi bat dau
ngay sau khi bj tai bién, khi bénh tinh 6n dinh, ndo bat dau lanh vét thuong.

Trong phuc hoi, cé sy tiép tay cua nhiéu ngudi thudc cac nganh chuyén mon
khac nhau:

1. Bac si

Vi nay co6 thé la bac si chuyén vé y khoa gia dinh, noi khoa, 1ao khoa, than
kinh. Vai tro ctia bac si rat quan trong trong viéc phuc hoi chitc nang cho
nguoi bénh. Vi nay tiép tuc diéu tri va phoi hgp si cham séc lau dai cho nan
nhan nhuw la: coi xem phuc hoi nhw thé nao cho thich hop, gi¢i thiéu kham
chuyén mon, theo doi sitc khoe, hirdng dan dé ngan ngira tai bién tai phat,
duy tri huyét ap va dwong huyét binh thiwong, giam can néu map, hwéng dan
dinh duong, an uong...

2. biéu dudng vién phuc hoi

Céac y ta nay da dugc huan luyén dé gitp ngudi bénh hoc lai cach thite thue



hién cac cong viéc hang ngay nhu: tam riva, thay quan 4o, vé sinh ca nhan.
Ho ciling hwéng dan bénh nhan vé viéc st dung thudc, dinh dudng, ngtra tai
bién tai phat, chi dan than nhan cach cham s6c ngwoi bénh. Mot diém quan
trong la tranh nhiém trung da & phan co thé nam bat dong lau ngay.

3. Chuyén vién vat ly tri liéu

Muc dich cua vat 1y tri liéu la gidm thiéu sy dau dén gay ra do cac khép va
bap thit nam im, 1dy lai su c* dong va ngan ngtra thuwong tich, bénh tat c6 thé
xay ra.

Chuyén vién vat ly tri liéu c6 kién thitc vé cau tao ciling nhw chitc nang cua co
thé nhat la doi vai sy ctir dong cua ti chi, minh may. Ho sé wdc lwgng sitc
manh, s chiu dyng, tam ct dong, dang di, cam gidc cua nan nhan roi phac
hoa chuwong trinh tap luyén phuc héi.

Bénh nhan sé hoc dé ctr dong phan co thé bi liét, tap di l1én xudng cau thang,
tap gilr thang bang co thé, di lai an toan. Ttrng khdp xwong, co bap dugc thoa
nan, gitp co vao dudi ra dé tranh déng bang, citng nhac, viém sung.

Bénh nhan ciing dwgc hwéng dan cach st dung nang, xe lan, ¢t dong trong
nuwdc, dung hoi néng lanh dé gidm cac con dau nhic.

4. Chuyen vien tri liéu sang tao

Nhom nay sé hwdng dan bénh nhan lam cac cong viéc thong thuong nhw chai
dau, danh rang, don nha, niu an, hoc lai xe an toan, tim thi vui giai tri thich
hop.

Nhiéu nan nhan khong biét cach va com vao miéng, khong nhai nuét duoc,
kho khan cai khuy do, cam do vat, viét lach, danh chit trén ban phim may vi
tinh. Mot so 16n bi co citng cac ngén tay gay trd ngai cho viéc cam dung cu.
Ho sé dugc huwdng dan st dung vai thiét bi gian di trg lwc cho ban tay, ban
chan.

Tri liéu nay mang nhiéu ich lgi cho ngwdi tudi cao, nguwdi phai ngoi xe lan,
nguoi kém thi giac, hay té nga.



5. Giai tri tri liéu

Cac chuyén vién nay giup nguoi bénh tim nhitng thu vui giai tri thich hgp
nhv choi domino, d6 chit dé luyén tri 6c, tap vé, tap viét cho cac ngon tay,
danh banh trong khi boi 16i duéi nuéc...

6. Chuyeén vién ngon ngir

Day nan nhan dung lai cac 10i n6i, nhé lai nhitng chit can ban, hoc cach dién
td y mudn bang dau hiéu, cach nuét thyyc pham, nwéc uong. Nhiéu bénh nhan
queén tén ca tir nhitng vat thwong dung tdi tén ban be than thudc.

7. Chuyén vién huan nghé

Sau tai bién ndo, m6t s6 bénh nhan muo6n lam viéc trd lai. Pay la diéu dang
khuyén khich dé bénh nhan khong bi coi l1a tan phé, v6 dung. Nhung tré lai
v&i nghé nghiép cii c6 thé gap khé khan.

Cac chuyén vién nghé nghiép sé hiwdng dan bénh nhan diéu chinh hodc kiém
cong viéc thich hgp vai tinh trang sitc khoe hién tai. Nhiéu quoc gia da cé
dao luat bao vé gitip do nan nhan tan phé.

Phuc hoi chitc nang cé thé thye hién ngay tai bénh vién, cac co s& phuc hoi,
nha diéu dudng hodc tai gia.

Pa s6 bénh vién c6 phong phuc hoi véi day da dung cy, nhan vién dé diéu tri
cho bénh nhan. Chuong trinh tap luyén rat chi tiét doi héi sy c6 gang va cham
chi ctia nguoi bénh.

Bénh nhan ciing c6 thé diéu trij tai gia, vdi su tdi lui cia chuyén vién tri liéu.
Lgi diém cta cach nay la bénh nhan dwgc hwdng dan dé lam lai cac cong viéc
trong doi s6ng hang ngay ngay tai can nha quen thudc da sinh song tt nhiéu
nam.

Ngoai 4p dung phuc hoi, cling can phong ngtra stroke trd lai, nhat 1a trong
thoi gian mot nam sau khi bi lan dau.

Nguy co tai phat tang vdi tudi cao, néu ta tiép tuc hit thudc 14, udng nhiéu
rwou, c6 bénh cao huyét ap, cao cholesterol, map phi, tiéu duwong, suy tim



hodc da bi gian doan mau nao thoang qua (transient ischemic attack — tia).

Can di kham sttc khée dinh ky. Chita cac bénh dang c6, nhat la kiém soat
huyét 4p — mot “tén sat nhan tham lang” (silent killer), bé thudc 14; nham nhi
chut chit regu thoi, giam chat béo, giam tiéu duwong, b6t nang ki, moi ngay
ubng vién aspirin nhoé bé va cac thuéc khac ma bac si cho. Va ciing nang van
dong co thé theo 161 khuyén ctia thay thudc dé mau huyét lvu théng, gan cot
thu gian.

Mot van dé thuwong xay ra cho ngwdoi bi tai bién la bénh tram cam, hau qua
cta ton thwong té bao ndo va sy bat khién dung mot s6 chirc nang. Cam xtic
sé 1én xuéng, buon nhiéu hon vui, doi khi that vong, nhé 1é, burc titc r6i
budng xuoi.

Cling dé hiéu théi. Pang x6c vac khoe manh ma gio day xe lan, nang chong;
an phai nho nguwdi bon, tam rira can ngwdi phuy; néi khong ra cau, nhin mot
héa hai... thi ai chang bu6n rau, chan nan.

Nhwng du tram cam dén dau, khoa hoc hién dai van c6 co héa giai dugc. Noi
cho bac si hay cam xtic ctia minh va san sang nhan su chita chay. Nhiéu dwgc
pham cong hiéu cling nhw phwong thiee tri liéu dién ti c6 thé giup ta vugt qua
su “sau dong cang lac cang day nay”.

Vi than nhan thi sy ho trg, cham séc, khuyén khich ngudi bénh déu vo cung
can thiét. Pay la viéc lam lau dai, doi héi sy hy sinh, thong cam va thuwong
yéu tot do.

Ma thuwong yéu thi ai chang c6. Pau goi tay ap trén dudi nira thé ky. Cong on
sinh thanh dudng duc ca vai chuc nam. Bay gio la ldc chitng t6 tinh nghia
phu thé man ngot cé nhau ciling nhw bao hiéu song than. Ta cé thé tham dy
vai khéa hudn luyén cach cham séc, cach giip ngudi than phuc hoi, hoc lai
nhitng chitc nang da mat.

Xin goi y:

— Can c6 su phan chia viéc san s6c cho moi ngwoi trong gia dinh dé tranh 6m
dom qua strc cho mot nguai.



— Gidp bénh nhan udng thudc déu dan.

— Khich 1é dé bénh nhan tap ctt dong, ty lam vai cong viéc chinh dé gay niém
tu tin.

— Ca ngoi bat cit mot c6 gang ma nguwoi than da thye hién duwgc, dé ho khéi
nan long.

— Moi kéo than nhan tham dy gop y vao cac sinh hoat gia dinh, cho ho mot
niém tin la van con mot vai tro quan trong.

— Gitp than nhan giit mai lién lac vGi ban be, cong dong.

— Tranh dé than nhan lai thui m6t minh véi chiéc tivi hay radio; danh thi gio
noi chuyeén cling nhw nho ban be tham hoi.

— Chiu dung sy kho tinh, doi héi, can nhan doi khi twéng nhu “v6 on” cta
nguwaoi bénh.

— Lién lac thudng xuyén véi bac si dé thong bao dién tién phuc hoi cling nhw
nhan thém hwéng dan cham séc.

Va khong quén cham s6c chinh minh, an uéng ngt nghi day du, cé thi gio thw
gidn giai tri. Vi con duong ho trg nguwdi than con dai.



Roi loan cuvong duwong

Bat lwc sinh ly cua ngwdi nam thye ra khong phai 1a van dé méi la. N6 da
duwoc néi t6i t thud xa xwa.

Danh y Ba Tw Avicenna vao thé ky X da Iwu y 1a bénh tiéu duong c6 thé gay
ra bat Ivc. Sdch Y hoc ¢6 Trung Hoa da ghi nhiéu loai thudc dé kich thich kha
nang lam tinh.

Nguyén nhan tam ly cta bat lyc da dugc S. Freud dién ta tir nam 1912.

Nam 1926, bac si T. W. Hughes & Atlanta, Georgia da ké ra t&i hon muoi
nguy co dwa t6i bat lwvc nhw mong tinh va xuat tinh qua do, bénh lau, co hep
miéng duong cy, tha dam, lo au, tram bu6n, qua ban biu vdi cong viéc, hoang
dam v6 do hodc tiét duc qua 1au, bénh cta tritng dai...

Va c6 mot thoi ky, ngwoi ta tin rang bat Iyc 1a do dang vo hinh tri'ng phat
hodc do ké thu tru ém, cho nén da c6 chuyén di cau nguyén thanh than hoac
xin giai bua chudc 16i.

Danbh ttr r6i loan cuwong duong (erectile dysfunction) dugc y gidi st dung tw
nam 1992 dé thay thé cho tir ngi¥ bt lyc tinh duc (impotence sexual).

Theo nghia thong thuwdng, bat lwc 1a dé chi mot nguwdi thiéu sitc manh, quyén
Iwe hodc sinh Ic.

Véi y khoa, bat luc dién ta van dé kho khan trong doi song sinh ly nguai dan
ong, khong hoan tit dugc viéc giao hoan vi s yéu mém ctia dwong cu.

Puoc gan cho tir nay, ngudi nam thdy nhw c6 mét mac cam trach nhiém veé
mot su kién ngoai y mudn dong thoi cling lam gidm phan nao cai hung tinh
dan 6ng cta ho. Vi chit bat lyc hoi c6 tinh cach thanh kién, ché bai. Trong
khi d6, loan cwong duwong nhe nhang va huwéng téi khia canh khoa hoc vé mot
bénh ma nguwdi nam chang may vieéng mac nhw c6 thé mac phai cac bénh
khac.

Loan cuwong duong c6 thé xdy ra cho bat cit ngwdi nao, hodc lau dai hodc tam



thoi ngan han. Nguwoi bénh c6 thé:
— Hoan toan khong cwong duoc.
— Khi cwong khi khong.

— Chi cuong thoang qua.

Nhuw vay r6i loan khong phai 1a chuyén binh thwong nhat la ¢ tudi gia. Nhiéu
ngwdi c6 mot chut khé khan nhing van c6 kha nang phong the nhé nhe, van
c6 con va c6 mot s6 roi loan ma ho cé thé vugt qua.

Xua kia, bénh nhan chi am tham chiu dung chi khong giam khai n6i véi ai,
ngay ca vGi thay thudc gia dinh vi ngai ngting, mac cd. Cling nhiéu nguoi
nghi la vo phwong chita chay. N6 1a mot sy thy'e khong dwoc vui 1am cho nan
nhan cling nhw nguwdi ban dwong. May man la bénh it khi dwa téi nguy hiém
cho tinh ménh. Va mot s6 nguwdi c6 thé an phan véi rui ro vi ho khéng c6 nhu
cau théa man thud vui xac thit.

Bénh dwgc chan doan bang y stt, siéu am coi mau t¢i dwong cu nhiéu it, do
crong cing khi ngu (noctural penile tumescence), do lvwgng testosterone,
prolactin trong mau.

1. Cing xin on lai “cwong duong” la gi

Pay la mot phan tng vo y thitc (involuntary reaction) dé dap tng lai véi s
kich thich, khéu ggi tinh duc. Nguwdi nam khong thé c6 cuwong ciing (erection)
chi vi anh ta muon, kiéu “trén bdo dudi nghe”, ma can mot moi chao, mon
trén. Cac khuyén du nay thic day nao b, hé than kinh, trai tim, mach mau,
cac kich thich t6 cung ngoi lai v&i nhau lam viéc dé dwa mau vao dwong cu.
Mau tran ngdp hai phan x6p cta co quan nay khién chi em vira dai 16n vira
cwong 1én. Thé la ta c6 erection dé lam tinh.

Trong gidc ngu, cwong cling dén khi ta c6 con mo ggi tinh hodc sang sém khi
bang quang day nudc tiéu. Nhung cwong nay khong da lau dé théa man st
mang may mua. Leonardo da Vinci da dién ta hién twgng ngau hitng nay nhu
sau: “Dwong cu hanh dong theo cam tinh. Khi con ngudi ngu thi doi khi no le
16i thitc tinh va nhiéu khi con ngwdi tinh muon thi n6 lai nga gat”



2. Tré ngai do loan cwong duong

Loan cuwong duong c6 thé gay ra mot so tré ngai cho cudc song ngwoi dan
ong.

Trwdc day, vi khong giao hop dugc, ho c6 thé mat kha nang lam cha. Ciing
nén phan biét sy mat kha nang giao hgp nay vdi su v6 sinh, khong c6 con
dwgc ctia ngwoi dan ong (sterility). Nhung véi sy tién bo cia y khoa hoc hién
dai, v&i thu tinh nhan tao, thu tinh trong phong thi nghiém, thi vo sinh dwoc
giai quyét dé dang.

Loan cuwong duwong c6 thé dwa t6i cang thang cho sy hoa hop cta doi vg
chong. Ngudi chong thi bue boi vdi sw yéu kém kha nang giao hgp cua minh,
trd nén e deé, lo au, buon chan. Nguwai phoi ngau thi tuyét vong trirdc van nan
ctia nguwoi chong, doi khi cé y nghi bat trung véi tinh lang do nhu cau doi hoi
sinh ly ca nhan.

Ngudi c6 loan cwrong dwong thwong cling cé nhitng van dé sitc khoe tram
trong nhuw bénh tiéu dwong, bénh tim mach va anh hwéng t6i cong viéc lam
an. Ho tré nén kém tap trung, kém suy xét, kém sang kién vi &m anh véi roi
loan ctia minh. Ho ciing chi phi nhiéu tién cho cdc mén thudc dugce gidi thiéu
la “cdi 1ao hoan dong”, “dém bay ngay ba”.

Nhiéu ngudi vi bat lyc sinh ly, tré nén hung bao hoac ty c6 1ap, thu dong. Cé
chitng minh cho thdy sy théda man tinh duc lam con ngwoi hung dit tré nén
thuan hau hon.

Ngudi cao tudi cling thuwong c6 van dé véi kha nang lam tinh nén doi song
cta ho khong dugc xubi xa cho lam.

3. Nguy co dua toi loan cwong duong

Trong nhiéu loan cwong dwong, nguyén ly chinh yéu la do tré ngai trong viéc
lvu chuyén mau tdi dwong vat hodc réi loan than kinh chuyén tin hiéu kéu goi
su cwong ctia bd phan nay. Theo cac nha y hoc, tir 80-90% r6i loan phat xuat

tir ton thuwong thé chat; 10-20% c6 nguyén nhan tinh than.

Sau day la mét s6 nguy co dwa t6i loan cwong duong:



— Trd ngai lvu thong mau c6 thé 1a do dong mach dan mau vao dwong cu bi
thu hep, citng, nghet. Thudc 14 thuwdng lam dong mach co, cho nén hit nhiéu
thuoc 14 c6 thé 1a mot nguy co.

— Anh hwéng t6i than kinh nhu rugu, dung it thi 1am cho hing hai nhung
nhiéu thi iu xiu. Shakespeare da c6 nhan xét: “Rugu khoi dong sy wédc mudn
nhung lay di kha nang dién xuat lam tinh”.

— Crack, cocaine, thudc phién dung it thi kich thich nhwng dung nhiéu dén
ghién ciling la nguy co dua t6i khong cuong.

Can sa lam giam s6 tinh trung chit khong anh hwéng may tdi sw cwong.

— Mot vai duge pham nhw cac thudc vé tim mach: aldomet, inderal, lopressor,
serpasil; thudc an than, tri tram cdm valium, librium, thorazine, equanil,
elavil, tofranil; cac thudc chong di &ng, thudc ngu barbiturates; thudc bao ti
tagamet; do tadc dung phu cua bitc xa tri liéu cting déu dwa t6i yéu xiu sinh ly.

— Giai phau chan thuong cham t6i day than kinh diéu khién sy cwong dwong,
gidi phau cat bo tuyén nhiép hodc do chan thwong c6t song.

— Vai bénh cta hé than kinh nhw da xo citng (multiple sclerosis), u bwéu nao,
bénh tong quat co thé nhw tiéu dwong, than suy déu la nguy co cta bat lyc
sinh ly. Thuong thuwong 50% nguwdi bénh tiéu dwong co rdi loan nay.

— Cac chitng tam ly nhu lo au, tram cam, bat dong x6 xat trong tinh nghia vo
chong, mac cam e ngai kém tai nghé.

— Cho t6i bay gio, nhiéu nguwdi van con tin la thi dam cling dua t6i bat luc va
mong tinh nhung thue ra khong phai vay.

— Huyén thoai no6i gia la hay bi r6i loan cwong dwong. Biéu nay ciing c6 mot
phan nao dung, nhung khong cé nghia la gia thi bat lwc hodc bat Iwc 1a hau

qua cua sy hoa gia.

Tuy nhién ngudi cao tudi thwong mac mot sé bénh nhuw tiéu dwong, tim mach
nén co thé co bién chitng kém kha nang cuwong cing.

Va néu khong cé cac bénh nay thi cac cu van “phong the” dugc nhu thuwong



cho tdi tudi that gia.
4. Giai quyét van nan

Tt nhiéu ngan nam, con ngwoi da khod cong tim kiém mon thudc cong hiéu dé
lam gidm van nan nay. C6 nhan ta da c6 nhitng bai thuéc “nhat da luc giao”,
nhitng “tam tinh hai cau”. Trong dan gian dong tay da c6 nhitng tin twéng
rang mot vai sinh vat, cé cay cé tac dung cwong dwong, kich duc. Nao la thyc
pham cé hinh dang giong co quan sinh duc nhw con so, qua chudi; roéi dwong
vat ca sau, chd, dé ham thu6c bac; tac ke, ca ngua, ca hoi ngdm rwou; “mi
dwgc chi vieong” dam-dwong-hoac (vua cac thu6e quyén rii ai an), ndm cuc,
rau he. Ngoc hanh hvou da dugc Hyppocrates coi nhe mon an trg deong, ich
tinh.

Nhung moi phwong thitc duwong nhw cling khong mang lai két qua nhu y
muon.

May man thay, v&i sy tién bd cua y khoa hoc hién dai, “n6i bu6én nam gigi”
nay da dugc lam sang té va da c6 nhiéu phuwong tién dé giap phuc hoi, tranh
bure boi, boi roi, cang thang.

Nhung ciing xin thira triedc rang, khong c6 mot gidi phap nao thich hgp cho
moi nguwdi, moi tudi. Moi ca nhan la mot tredng hop riéng chir khong phai
“thudc day uong di thay cong hiéu lién”. Cho nén ta can tham khdao y kién
thay thu6c chuyén vé tiét niéu c6 kinh nghiém véi roi loan cwong duong dé
wdc dinh nguyén nhan réi chita chay khé khan ctia minh.

Trong dai hoi tai thanh phé San Antonio, hdi tiét niéu Hoa Ky da dwa ra mot
hwéng dan dé béac si hoi vién diéu tri réi loan cho bénh nhan. Hwéng dan nay
de nghi wu tién dung cac thudc vién mdéi bao ché r6i méi ap dung phuwong
thivc khac.

Thye vay, sy xudt hién cia thudc vién Viagra vao thang 3 nam 1998, Levitra
vao thang 8 nam 2003 roi Cialis vao thang 11 nam 2003, da mang lai mot

cudc cach mang trong viéc diéu tri loan cwong dwong va dem nhiéu niém vui
cho hau hét nhitng nan nhan ctia bénh.

Khi chwa c6 cac thudc vién nay thi nguwdi bénh duwge bac si dé nghi mua may



hat mau cho né to 1én, gan dwong vat nhwa, nhét thudc vao 6ng tiéu, chich
thu6c gian nd mach mau vao duong cu.

May hit c6 muc dich dwa nhiéu mau vé co quan sinh duc r6i cot phia dugi
bang day cao su dé tiép tuc cuwong. Dung dung chi dan, dung cu nay an toan,
c6 thé gitt cwong cing da thoi gian giao hgp, nhung khong nén 1au qua 30
phtt kéo day c6t gdy bé tac mau lwu théng. Phwong phap cling it ton tién hon
gidi phau hodc thudc uéng.

Tuy nhién cé ngwoi than phién khi giao hop thi thay dau, té, tray da, doi khi
khong c6 xudt tinh.

Gan dwong vat gia c6 nhiéu loai: loai hoi citng véi hai miéng silicone duwgc
gan vao duong cu, nén bo phan nay luén ludén cwong; loai bom dung dich
long: hai 6ng co gidn gan vao duong cy, ndi véi binh chita dung dich gan trén
bung, c6 mot bom nhé. Khi muén cwong, bom cho dung dich vao hai ong.
Giao hgp xong, m& khoa, dung dich trd vé binh chita.

Chin mwoi phan tram ngwoi gan dwong vat gia cho biét rat thodi mai, cong
hiéu. Nhwng phi ton gidi phau hai cao, ca dam bay ngan my kim.

Phuong phap nay thwong chi dung cho nguwoi khong dap ing duwoc véi cac tri
liéu khac, vi n6 vo hiéu héa bat cit kha nang cirong citng con soét lai cia
nguoi bénh.

Ho6i thang 6 nam 2005, bac si Jonathan Lazare & Nitu Uéc gi6i thiéu phuwong
phap gan mot thiét bi vao tii ngoc hanh va dwong cu. Khi muén lam tinh chi
can bom thiét bi la c6 cwong duong.

Theo kinh nghiém cta nhiéu ngwoi da dung, thudc chich rat cong hiéu vi
cuwong lyc xuat hién sau khi chich mwoi phit, mau don day duong cu va cé
thé kéo dai ca ngay, thoa man dugc nhiéu doi twgng. Tac dung phu rat it
ngoai triv doi khi bi cwvong citng kéo dai qua lau, rat dau (priapism), can giai
phau.

Nhung cit nghi dén viéc phai chich vao cho do6 khién nhiéu nguoi da ngai vi
dau. Thuoc chich thwong dung la aprostadil, caverject, edect, papaverine.



Thuoc nhét 6ng tiéu muse (medicated urethral system for erection) ciing tot
nhuwng mau tan (mwoi phit) va dat (hon hai chuc d6 xanh mét huwon).

5. Vé cac thuac vién

Ba thudc silenafil (Viagra), vardenafil (Levitra) va tadalafil (Cialis) cé thé coi
nhu citu tinh cta nhitng ngwoi bi roi loan cwong dwong. Thudce vira dé dung
vira kéo dai hiéu lyc ma gia ca cling vira phai (mwoi dong tiéen My mot vién).
Nhung muon cong hiéu, thude can sy hgp tac ctia con ngwoi: long wéc mudn
ai an cua ngwoi nam va sv ho trg, khéu ggi cia nguwdi nit. Chir khong phai
khoi khoi nuot voi mét vién roi Ién giwvong nam chd la cwong cirng xuat hién.

Xin nhac lai la dé c6 cuwong duwong, can cé sy phoi hop ctia long wéc mudn
tinh duc, cua té bao x6p, cac mach méau & co quan sinh duc va ctia mot chudi
nhitng phan ng hoéa hoc tai cho.

Tin hiéu wéc muon tinh duc tir ndo bd dwgc chuyén xuéng “thang nhé” khién
no tiét ra mot hon hgp héa chat gmp. Hoéa chat nay lam 16p té bao x6p &
dwong cu nd ra, mau theo dong mach mé rong tran ngap co quan khién né
crong lén cho t6i khi mau rut lui qua tinh mach, sau khi ai an da thoa man.

Trong dién tién nay, & nguwoi loan cwong duong, mot phan ng héa hoc xay ra
tai cho vdi chat enzyme phosphodiesterase-5 (pde-5) lam GMP tan hang, té
bao x6p khong n@ du 16n dé ngan chan sy that thoat mau qua tinh mach. Hau
qua la dita nhé xiu xuéng mau le. Chinh & ch6 khé khan nay ma b ba ngy
lam phao thu ra tay hanh hiép: chung ngan sy huy hoai gmp, mau s€ vao
nhiéu ma khong thoat di nén dwong cu cong lau hon. D6 la co ché tac dung
ctia cac thudc nay.

Cac thudc c6 mét s6 dac tinh giong nhau cting nhw khac nhau. Khac nhau vé
phan lwgng, vé thoi gian hiéu Iyc va vai tdc dung ngoai y.

Viagra rat cong hiéu nhung ciling c6 vai tré ngai.

Nha bao ché lwu y bénh nhan 1a khong nén dung néu dang chita bénh dau that
tim bang thudc nitroglycerin, sg rang c6 thé lam ha huyét 4p qua mic. Ngoai
ra cling nén can than khi mdi héi phuc tai bién dong mach nao, nhéi mau co
tim hodc dang bi cao huyét ap, 16 bao t, rudt, ung thw mau, cac bénh cua



vOong mac.

Tac dung ngoai y ctia Viagra gom cé nhitc dau, néng mat, kho tiéu hoa, nghet
muii, tiéu chay, thay doi nhin mau sac.

Tac dung thay déi nhin mau sac dwgc xac nhan sau khi mot tai nan roi may
bay ma cac diéu tra vién mudn biét c6 lién quan tGi Viagra khong. Mdy bay
do mot nam tai t* My lai gap nan khi 6ng ta dap xudng phi treong. Chinh
quyeén yéu cau thr nghiém coi xem 6ng ta c6 uong Viagra.

Theo nhiéu bao cdo thi thuéc c6 anh huwdng t6i kha nang nhin mau sac cua
phi cong khién ho khong phan biét dwgc mau xanh va xdm la mau cia dén
dung trén phi dao va trong phong 1ai. Hang bao ché thudc ciing cho hay la
trong thoi gian thir nghiém thudc & dan 6ng, cé 3% nguwdi ndi c6 khé khan
khi phan biét hai mau nay.

Ngay 27 thang 5 nam 2005, mot tac dung ngoai y quan trong ctia Viagra
dugc loan bao. Lao nhan Jimmy Grant & My cho hay la sau khi dung Viagra
tr nam 1998, mdi day 6ng thay mat thi gidc mot bén mat. Bong thdi cling co
hon bén mwoi treong hgp mat thi giac twong tw duge cong bo.

RO thye la: “swéng con cu, mu con mat”. Cac cu ta da tién doan tac dung
ngoai y nay tur 1au roi.

Cling nén lwu y 1a trén thi treong cé nhitng thudc véi tén nhai gan giong nhw
Viagra. Chang han thudc veagra, khién ngwai tiéu thu dé nham lan.

Pang han hoan v6i Viagra thi vao ngay 19 thang 8 nam 2003, co quan Thyc
pham va Duwgc pham Hoa Ky lai chap nhan cho ra doi thu6c vién méi toanh
Levitra. Pay la doi tha dang ké cua Viagra trong thi truong dwgc pham va
mang lai rat nhiéu lgi nhuan cho chta 6ng. Thé la tir nay cac cu c6 thém mot
lwa chon dé mang lai mua xuan cho minh va vui vé ngwoi ban tam tinh.

Cong hiéu ctia Levitra cling bat dau twr 20 t6i 40 phtit sau khi uéng, bung déi
hodc no cling dugc va ciing kéo dai tdi 4 gio.

Tac dung ngoai y twong ty nhw Viagra véi nhitc dau, nong mat, khé tiéu, xay
xam nhuwng chwa cé bao cdo nao vé ro6i loan thi gidc nhw Viagra.



Xin nhac lai 1a Viagra cé6 mau blue, hinh bau duc; con Levitra thi mau cam.

Tin vui lai lién tuc dén vao cu6i nam 2003 khi cac cu c6 thém mot lwa chon
thit ba. D6 la thuoc Cialis v6i cong dung kéo dai tir nhitng 24 t6i 36 ti€éng
dong ho va tac dung ngoai y rat it véi nhite dau va kho tiéu, nhitc lwng, nghet
mii.

C6 diéu ciing xin lwu y 1a cac thudc nay khong phai la c6 thé ap dung cho moi
nguoi. Néu da bi con suy tim, tai bién ndo, roi loan nhip tim trong sau thang
vilra qua hodc dang uéng thudc c6 hoat chat nitrate (nitroglycerine) cho
angina thi khong nén dung. Nitrate va ba thudc lam né mach mau va dwva tGi
ha huyét ap qua mitc binh thwong.

Nhiéu ngudi cho rang dung thém sinh t6 E hodc testosterone lam tang kha
nang tinh duc. Cling nhv cac sinh t6 khéc, sinh t6 E can thiét cho co thé no6i
chung chit khong chi riéng cho chitc nang cwong cing cua co quan sinh duc.

Vi testosterone, khi thiéu thi wéc muén tinh duc cé thé gidm. Dung thém cé
thé tang wdc mudn chat dinh chit khéng lam “quy t” cang cwong hon. Va
dung qua nhiéu lai c6 rdi ro ung thw tuyén tién liét.

6. Cay con thién nhién

Ngoai ra, cling xin nhac tgi vai loai thudc cé cdy v6i ménh danh la “Viagra
thién nhién” dugc gigi thiéu la lam tang kha nang cuwong cirng.

Mot trong nhom la chat yohimbine chiét tir vo cay coryanthe yohimbe moc
nhiéu tai ritng nhiét d&i Tay Phi chau. Twr 1au chat nay dugc biét tdi nhw c6
cong dung tang cwong sinh lyc va kha nang phong the. Thuoc lam gian n&
mach mau ngoai da va niém mac do dé lam ha huyét 4p va tang mau téi mat
ngoai cua dwong cu. Nhw vay thudc lam gidn né mach mau toan than ch
khong phai chi rieng dwong cu nhu ba chang ngy lam. Dung phan lvgng qua
cao c6 thé dwa téi rui ro cho sttc khoe nhat 1a khi bi thap huyét ap, tiéu
dwong, bénh tim, gan, than, bénh tdm than hoang twéng, lo du. Co quan Thuc
pham Duwoc pham Hoa Ky khong coi day la chat an toan khi dung.



Ngai ngung khong hoi

Vang, c6 nhitng cau héi ma minh dinh néu ra vdi 6ng ba thay thudc, thi lai c
ngai ngung. Ngai ngung vi day la chuyén “phong the”. Gia roi bac oi! Tim
hiéu gidi quyét vdi nhau, chi ai lai néi ra, ngwong chét.

Ngat noi nita 1a cac 6ng ba lwong y doi khi cling tang 10 gia vo nhw quén,
chang them ggi y, dé€ minh c6 co hdi thd 16 tam can.

Rang, vao tudi nay con cé nhu cau phong the hay khong?
Rang ching t6i c6 nhitng kho khan gi, c6 diéu gi can “dé cao canh giac”?

Rang bi tiéu dwong 1au nam nhu téi, mé&i mo tim nhw 6ng né thi cé rdi ro nao
khi 1am tran thvong yéeu?

Va nhiéu thac mac tinh truong 16n nhé khac nira.

Vi rang, gidi quyét sinh ly 1a mot phan trong cudc song, trong cac hoat dong
ctia con nguoi. Khac chi nhu cau théa man thye pham, khong khi, giai tri, ban
bé. Ma ngudi tudi cao khéng la ngoai €.

Vay thi néu c6 thac mac thi cling l1a chuyén hitu ly, thwong tinh ma thoi.
1. Tinh duc v6i nguoi dan

Thyc vay, tir nhiéu chuc nam nay, y thitc ctia ngwdi tudi cao véi tinh duc da
trd nén thoai mai, cdi m& hon. Ngudi ta da cong khai, thang than thao luan,
ban cai, tim hiéu v6i nhau va cho nhau.

O xa hoi ta trude ddy, khi budc vao tudi ngoai nim sau muoi 1a nhiéu vi am
tham chap nhan gia tir cac hoat dong tinh duc. Kéo miéng nguwdi dam tiéu la
“gia r6i ma khong nén nét”. Van héa nghiém khac ctia minh la vay.

Ro6i ching ta van thuong nghe nhitng 16i noi hoi tiéu cye vé cac cu nao la

“hét xi quach”, nao la “sum ba ché”, “biit ciin myc can”, “sing con dan hét”,
“hét lam an dwgc” v.v... Sy that cdc cu dau cé dén noi té nhu thé.



Vay thi tai sao cac cu lai phai de nén?

Ly do mot phan la vi da c6 mét thoi cac cu it cé co hoi dé thoa man ma lao
ong doi khi lai con 1am vao tinh trang thiéu sy hgp tac caa quy lao ba.

Mot so khac ton trong luat tao hda, cho hoat dong tinh duc la dé sanh con dé
cai, noi doi tong dwong va la viéc lam khi con thanh tan trai tré. Cha gia con
coc sanh dé nita ma lam chi cho vat va.

Tat nhién cling khong phai khong cé canh Nghi Hach “mac ca” v6i Thi Mich
dé mua ra nhoi banh xe hoi xep; canh xuyt xoa “trong nha gi dep bang nang
sen”, hodc lang ba vi bo:

“Giang son mét ganh giita dong;

Thuyén quyén i hw anh hting nhé chdng.”

Nguyén Coéng Trir

Va ctra quyén ép budc:

“Co con thi mdc co con,

Thdt lung cho tron ma ldy chong quan.”

Ca dao

Xa hoi tady phuwong cdi mé hon doi véi doi song tinh duc cta tudi cao. Nghién
cttu cling nhiéu ma tai liéu, quang ba cting lam. Ngudi ta khong nhitng cong
khai tim hiéu ma con tao co hdi cho nhau dé dang théa man nhu cau.

Keét ludn néi chung cho thay cac vi & tudi that tudn, tham chi bat tuan, van
con kha nang phong the. Co thé con ngudi khong thé hao mon vi bi st dung
nhiéu nhv may méc do con ngudi sang ché. Trai lai co thé con nguwdi bi chi
phoi béi quy luat “khong xai 1a mat” (use it or loose it). Cha thé ma lao nhan

ta cling dong y la “cang gia cang déo cang dai”.

Nhwng véi tudi cao cling ty nhién c6 vai khé khan, tré ngai.



a. Mot vdai tro ngai

— MGt s6 lao nit sau khi tat kinh déu c6 nhitng bién doi sinh hoc, giam kich
thich t6, khién cac cu khong con ham thich nhitng hoat dong tinh duc. Tinh
trang nay rat dé dang cai thién néu quy cu chiu khé nho s gidp do, giai thich
cua cac bac si phu khoa.

Ngoai ra, nhiéu cudc xét nghiém cho thay la cac cu ba van con c6 nhitng ham
muon va kha nang hoat dong tinh duc nhwng cai e ngai dau 6m, e ngai “gia
roi, ham muon lam chi”, khién cac cu ngtrng lai.

— Con cac cu ong thi sao?

Tat nhién néu c6 co hdi, cé su hgp tac cta lao ba thi cac cu van c6 kha nang
song doi song tinh duc mot cach diéu hoa cho dén it nhat 1a tudi bat tuan ma
khong ngai hét sinh khi.

Vi tir nam 1894, nha nghién cttu ngwoi Pirc Effeul da wéc lwgng rang, trong
subt cudc doi, nguwdi nam co thé xudt tinh 5400 1an. Gia thi 1a nhan vat do
song 100 tudi, vdi 5200 tuan 1€, roi “that nhat dam nhat do”, thi van con dw
200 Ian xuat tinh nita khong dung dén va phi pham mang xuéng tuyén dai.

— Theo bac si J.Bortz, hoat dong tinh duc, giéng nhv mén chay bo, 1a phwong
phap y khoa phong ngira rat tot va khong tiéu hao nhiéu sitc lyc nhw ta twéng.
Tuy nhién xic dong tam ly c6 thé khién tim dap nhanh hon. Vi thé trong cac
cudc tinh vung trom, “phé thay com”, nguy co thwgng ma phong thuong hay
Xay ra.

— M6t thac mac thwong duge néu ra la bao lau mot lan 1a vira. Pay cling con
tuy. Nhu ta thuwong néi nhan tdm tuy mang md, liéu com gap mam, tuy theo
kha ndng, sitc khée moi ngudi. Chang nén “co qua” dé réi thanh “qua c6”.
Moi lan giao tinh ciing tiéu hao ca dam ba tram calories co ddy. Tan so
thurong gidm vai tudi cao, nhirng 70% céac cu noéi la van con hang say it nhat
vai lan trong thang.

— Cling c6 nguoi hoi, ¢ tudi toi, liéu con can hanh dong phong the khong.

Thwa theo y kién chung, cling khong can thiét lam. C6 nguwdi khong lam mot



thoi gian hodc su6t doi ma van khong c6 van deé sitc khde nao.

Nhung gia ké c6 am dwong trén duwdi hoa hgp thi thuan thién nhién hon. Ta
chang nghe néi “gai phai hoi trai nhw thai lai gap phan ché” hay sao, du day
1a trai gai tudi cao, vi kich thich t0 tré gia dau c6 khac gi nhau.

Hon nita, cac vi lai c6 cach khac dé théa man: do la cac khoai cam trong giac
ngu véi mong tinh cho dan 6ng, nitng nywc khép cang ban dém cua quy ba.

— Ngay nay, nhiéu thay thuéc da manh dan va c&i mé hon dé giai thich cac
nhu cau, hau qua phong the cho bénh nhan. Va nhiéu con bénh cling kha i to
ma thuong hoc 16m, nghe theo kinh nghiém ctia nhau, khi dung khi sai.

Cho nén, kiém dugc 6ng ba thay thich phat ngon, tw van thi cling 1a diéu hay.
Vi cac van dé sitc khéde anh hwéng twong tac t6i hanh dong phong the ra sao,
thi cling nén biét dé ma can tac vo wu.

Ly do 13, nhuw ta biét, day cling 1a mot van dong cta co thé, manh nhe tuy theo
t'ng nguoi, ting treong hgp va boi canh.

b. Do6i diéu can trong
— Cu bi tension mau u?

Néu dang diéu tri ma huyét ap binh thudng, thi ciing ching sao. Ap suat c6
thé nhich 1én mot chut ¢ thoi diém cuc khodi, nhung xong viéc, nghi ngoi vai
pht la binh thwong trd lai. Thong ké cho hay, xudt huyét ndo xdy ra khi ngoa
triéu, tinh tai nhiéu hon la ldc hoat dong manh, huéng chi lai chi c6 nhe
nhang lam tinh.

— Bénh tim thi tuy trinh do.

Néu dang thudc thang 6n dinh, thi ta c tir tir thit coi c6 mét thém gi khong
r6i dan dan gia tang cong lwc. Theo nhiéu chuyén gia, néu buéc 1én dugc dam
bac thang lau ma khong thd doc thi c¢ yén 6n ma phong the. Khén ngoan hon
la hanh dong theo khuyén céo ctia 6ng ba lwong y.

Vai nghién cttu bén Nhat cho hay, say mé vdi tinh nhan dé c6 van dé hon la
vOi nguwoi ban duwong 1au nam, quen tinh nét cta nhau, ho trg 1an nhau cuing



vui. C6 18 vi hoi hop, xic dong nhiéu hon, nhat 1a sau mot bita com 1én lut,
hen ho ruou thit € che.

— Sau con tai bién ndo, cting khong cé hau qua may, ngoai trir ving nao diéu
khién chitc nang nay bi ton thwong. Nhiéu nan nhan e ngai bi tt chdi vi dong
tac co thé vung vé, té liét nén c6 mac cam va gidam khoai cAm mot phan nao.

— Trong vita xo dong mach, mau giam tdi co quan sinh duc nam, c6 thé giam
cwong dwong phan nao.

— Tré ngai nhiéu cho dong tac phong the, chac phai néi tgi viéem xwong khdp,
giGi han cac ctr dong nhip nhang, nhat la cta cap xwong hong. Co diéu la la
1do ni* thwong than phién chuyén nay nhiéu hon doi tac.

Pau nhitc thuong xdy ra & ban dém, nén c6 y kién goi ra 1a, ta hdy phong the
ban ngay, thoi diém it dau, hodc sau khi tam nuwéc néng, thoa bép cho nhau,
r6i kiém vi thé thich dang. Dé tranh dau nhitc gia tang.

— Lao nam tiéu duong thuong cé rdi loan cwong cirng cho nén da cé nhitng
tam tinh hdi cau, nhitng Viagra, levista, Cialis, muse ho trg va cac ngai van
yéu doi, chong uong, vo khen. Boi khi cac cu ciling than phién dang 1€ ngoai
xuat tinh thi né lai chay ngugc vao bong dai, nén sao thay né khé khoc a!

— Lao ba thi sy cuc khodi khong thay doi vi tiéu duwong nhung c6 thé noi do it
nhon tron, dé nhiém dwdng tiéu nén giao hgp haoi dau. Do do cac cu thoai
thac, tranh né.

Mot chut kich thich td, vai chat nhon k-y jelly cé thé gidi quyét van de.

Co diéu xin nhac la can gitt dwong trong mau binh thwong néu khong thi kho
khan tinh duc sé nhiéu hon.

— Tuyén giap giam hoat dong déu lam giam wéc mudn tinh duc & ca nam lan
nit; va 50% nam lao bi loan cwvong dwong. Dung kich thich t6 tuyén giap giip
lay lai chi¢c nang.

— Truwdc day c6 ngudi ndi lam tinh bang tay dwa t6i kinh phong khién nhiéu
nguwoi bénh sg ma bo qua. Thyc té thi hiém lam méi cé lién hé nhan qua nay.



Co thé 1a ngudi kinh phong von di “mdt lanh nhu tién”, khdng quan tam may
tGi tinh duc nén it hanh dong, it cvong citng va cham dat cao do, xuat tinh.

Nhung nén nhé mot vai thuéc chita kinh phong lai c6 anh huwéng téi chirc
nang tinh duc khién cwong dwong bi roi loan.

2. Con cac giai phau thi sao?

Thuwong thwong giai phau nao cling c6 anh huwéng it nhiéu t6i chitc nang tinh
duc, nhat 1a mo xé & co quan sinh duc, hodc dung cham t6i day than kinh,
mach mau lién hé tdi co quan nay. Thanh ra triedc khi giai phau, thay thudc
bénh nhan nén c6 mot cudc giai thich, da thong véi nhau.

— Giai phau tuyén tién liét khi bi swng hodc ung thu thwong dwa téi roi loan
cwong dwong vi ton thuwong téi day than kinh diéu khién chitc nang nay; dong
thoi cling dwa tdi tinh dich doi nguwgce vao bong dai. Cho nén day la mot van
nan.

Nguoi ta da nghi t6i viéc ghép ndi day than kinh va hy vong cé két qua tot.
Néu khong thi lai chay u ra chg mua vai vién thuoc kich thich thugng ky.

— Cat tir cung, budng tritng vi ung thw cé déi chiat anh huwdng téi hoat dong
phong the, nhw bét cam giac; gidam kich thich t6 lam am ho kho teo; cat b6t
co t cung lam am ho ngan khién hoi dau khi ti€p can. Nhung lai c6 thoai
mai vi khong con e ngai co thai.

— Cat nhii hoa ngudi dep chang c6 danh hwdng gi téi tinh duc, ngoai trir mot
chit wu tw tam 1y, sg chong cho 1a khéng con dwdong cong, mat noi tao thém
cam giac nan s¢. Nhung phau thuat tham my boi dap may hoi.

— Con thién quéch di nhw hoan quan hodc dé chira ung thw tuyén tién liét thi
1ao nam mat testosterone, wgc muon tinh duc gidm dan, xuat tinh it di néu
khong dugc thay thé kich thich t6.

— Vé dugc pham thi hau nhw da sé thudc chita cao huyét 4p, bénh tim, bénh
kinh phong, tam than, bao t, thudéc dau nhirc déu c6 anh hwéng tGi hanh
dong phong the. Cho nén néu c6 khé khan khi dung thudc phai cho bac si hay
ngay. Bac si cling c6 bon phan gidi thich tac dung phu cho bénh nhan.



Két luan

Dé cho 10i két, xin muon y cia Alex Comfort, mot nha nghién cttu giau kién
thitc vé van dé dang ndi ¢ day:

Rang hoat dong tinh duc rat an toan vi lao nhan ta khong sg bi xo citng dong
mach, map phi, loét bao tir khi thiyrc hanh né.

Rang, nhw nguwoi dau bép kinh nghiém nau nwéng nhiéu, mon an cang thoa
man khau vi, thi nang chuyén phong the, ky thuat ciing tinh xdo hon.

Rang “stt dung hodc khong st dung” la diéu nén ghi nhé trude khi ra dong
vui v6i giun vai dé.

Va rang duc tinh khong c6 thoi gian hét hiéu lwc ngay hét han expiration date
nhw thie pham, thuéc men.



Nguy co gay ra Benh tim mach

Thuc t0i nghiép cho trai tim nho bé...

Tim chi nhinh c@ ban tay nam, nang khoang 300gr, nam khiém nhwong & goc
trai 16ng ngwe. Tim rat hién lanh, cham chi lam viéc. M6i ngay tim co bop ca
trén 100.000, bom ra gan 7.500 lit mau dé nu6i dudng co thé. Tim ciling dat
dao nhitng tinh cam thuwong yéu, dugc moi nguwdi nang niu ca nggi...

Vay ma biét bao nhiéu khé khan giéng t6 ci rinh rap, de doa lam tan nat mot
doi tim vdi bénh nay, tat no...

Thyc vay, bénh tim mach la nguyén nhan s6 mot vé tir vong tai nhiéu quoc
gia trén thé gidi. Riéng tai Hoa Ky, nam 2004 c6 trén 60 triéu nguwdi bi bénh
tim mach v&i rat nhiéu thiét hai nhan mang. Tai Viét Nam, bénh tim ciling c6
chiéu hwdng gia tang.

Bénh tim mach la bénh cua trai tim va bat ct mét huyét quan nao.

Bénh gom c6 nhiéu loai khac nhau nhu: cao huyét ap, bénh dong mach vanh,
bénh cac van cua tim, tai bién dong mach nado, phong thap tim, suy tim, bénh
tim bam sinh, loan nhip tim, phinh dong — tinh mach, tac nghén dong mach,
bénh dong mach canh...

Bénh ctia dong mach tim (coronary artery) la dang thong thwong nhat. Bong
mach nay cung cap mau c6 nhiéu oxygen va dudng chat dé nudi cac té bao
cta trai tim. Néu vi mdt Iy do nao d6 ma sy lvu thdng mau tdi tim bi gian
doan, thi tim sé bi ton thuwong va khong hoat dong dugc.

1. Nhirng rui ro dwa tdi cac bénh tim mach

Trong Y khoa, nguy co hodc rti ro la nhitng yéu t6 c6 thé lam cho co thé bi
dau yéu, suy nhuge. Tuy nhién, cé rai ro khong phai la dwong nhién sé bi
bénh, ma chi l1a “c6 thé”, néu ta khong tim cach thay doi, xa lanh cac i ro
do.

Vi vay, khi di kham bénh, bac si thuwong hoi y stt ca nhan va gia dinh nguoi



bénh cling nhu nép song dé xem nhitng nguwdi do cé thé mac cing mot bénh.
R6i ciing nhau thdo luan, quyét dinh cac phuong thitc phong ngira va diéu tri
thich hgp cho tirng truong hop.

Co6 nhiéu loai rii ro ma mot so ta c6 thé thay doi, diéu tri va tranh duwgc, mot
s0 khac ta danh b6 tay. Céc rti ro do la:

a. Gioi tinh

N6i chung, nam gidi hay bi con suy tim hon 1a nit gigi. Tuy nhién, ¢ tu6i man
kinh, ty 1é bénh & do6i bén xap xi bang nhau.

Ly do dugc giai thich 1a tim mach cia quy ba duwgc kich thich t6 ni¥ che ché
khi con trong tu6i mau md, sinh dé. Tdi tudi man kinh, cac kich thich t6 nay
giam xudng rat nhiéu.

b. Di truyén

Bénh tim mach thwong xay ra cho nguwoi trong cung mot gia dinh. Quan sat
cho thdy néu bé me hodc anh chi em bi bénh tim thi t&i tudi 55, con céi cling
c6 nhiéu nguy co mac bénh dé.

c. Tudi tac

Td&i tudi cao, tim thuwong yéu di, vach tim day hon, dong mach citng lai va
kha nang bom mau cuta tim ra dong mach tr¢ nén kho khan.

Do d6, cao tudi la mot nguy co dan tdi bénh tim mach. Theo thong ké thi ct 5
nguoi thiét mang vi bénh tim thi 4 vi & tudi ngoai 65.

Trén day la ba nguy co ma ta danh b6 tay chiu dung, khong thay déi duoc.
Con nhitng hoan canh ma ta c6 thé kiém soat va tranh dwoc la:

d. Cao huyét dp

Thanh déng mach ctia ngwdi bi cao huyét ap thwong ciing va kém co gian

khién tim phai b6p manh hon dé dwa mau vao huyét quan. Lau ngay, co tim
sé day lén va citng hon. Néu lién tuc c6 gang, tim sé suy yéu, bénh hoan va



tang nguy co tai bién dong mach nao, suy nhugc than.
Huyét 4p ly twéng 1a dwdi 120/70 mmHg.
e. Cao cholesterol trong mau

Cholesterol 1a mét loai chat béo c6 trong thiy'c pham nhw m& ga, heo, bo hoac
dau dira. Gan san xuat hau hét cholesterol ma co thé can.

Trong ca thé, cholesterol phan phoi & moi té bao va c6 nhiéu cong dung quan
trong.

Tuy nhién khi mitc do cholesterol trong mau 1én cao (trén 200mg/100ml
mau) thi nguy co bénh dong mach tim ciing tang theo. Cholesterol sé dong
thanh miéng nhé ¢ thanh mach mau, dwa tdi vita xo dong mach, can tré su
lwu thong ctia mau. Hau qua la tim sé thiéu chat dinh dudng, té bao tim bi
huay hoai va ta c6 con dau tim.

f. Bénh tiéu duong

Theo hdi tim Hoa Ky thi 65% ngudi bi tiéu duwong c6 thé thiét mang vi mot
bénh tim mach nao do. Vi thé, ngudi bi tiéu duwong nhat la loai 2 can diéu tri
ding dan dé tranh rui ro nay.

Ngudi Viét Nam néi riéng, dan A chau néi chung déu cé ty 16 méc bénh tidu
dwong kha cao.

g. Béo phi

Béo phi dugc coi nhw lam tang cholestetrol, cao huyét ap va la nguy co dua
t6i bénh dong mach tim.

h. Hut thuoc la

Nghién cttu cho hay chat nicotine trong thudc 14 lam tang nhip tim, tang
huyét ap, gidam dudng khi nudi tim, tang huyét cuc, gay ton thuwong cho té bao
long mach mau, lam chat béo két tu trong dong mach... Trai tim phai c6 gang
lam viéc nhiéu hon dé dwa mau di nudi co thé. Tat ca cac yéu td do déu la
nguy co dua t6i bénh tim mach.



i. Khéng hoat doéng co thé

Nguoi khéng van dong déu c6 nhiéu rai ro bi con dot quy tim hon la ngwoi
tap luyén co thé déu dan.

Van dong co thé tang tiéu dung nang lugng, gidm cholesterol, duwong huyét
va c6 thé lam ha huyét 4p. Van dong ciling tang sitc manh cua bap thit tim va
lam mach mau bén bi hon.

j. Cdng thang tam than

Rui ro cua stress trong bénh tim mach chwa duwgc xac dinh vi moi nguoi doi
pho v6i cang thang theo cach khac nhau. V6i nguwdi nay thi stress 1a khé khan
nhung vdi ngwoi khac cling cung stress do lai 1a mot thach thirc ma néu vuot
qua dugc thi cdm thay phan khai, vui vé.

Tuy nhién néu lién tuc xay ra, stress c6 thé nang cao nhip tim va huyét ap,
tim sé can nhiéu dudng khi hon. Ngwoi da bi bénh tim ma lién tuc bi stress
quay ray sé hay bi con dau that nguc (angina pectoris).

Trong khi bi stress, than kinh tiét ra nhiéu kich thich t6, dac biét chat
adrenaline. Cac hoa chat nay lam tang huyét ap, dwa t6i ton thuwong thanh
dong mach ma khi lanh, sé citng, cholesterol dé dang dong vao do.

Stress cling lam tang chat lam mau déng cuc, lam nghet mach méu va dwa téi
con dau tim.

Ngoai ra, d6i khi ngwdi & trong tim trang cang thang cling an nhiéu (dé béo
phi), hit thudc 14 va udng rwgu nhiéu hon thuong 1é.

k. Kich thich to6
Nhiéu nghién cttu cho hay nir gi¢i & tudi man kinh thwong hay bi bénh tim
nhiéu hon vi kich thich t6 estrogen cta ho giam rat nhiéu. Estrogen dugc coi

nhuv lam tang cholesterol lanh hdl va giam cholesterol dit 1dl, do do6 bao ve
trai tim.

l. Ruou bia



Ubng nhiéu va ubng ldu nam, ruou co thé dua téi mdp phi, tdng huyét dp va
tang chdt béo triglicerides, vdi hdu qud la suy tim va tai bién dong mach ndo.
Ubng vtra phdi duong nhu lai c6 tdc dung tot cho tim.

Vura phdi la khoang 60cc ruou manh, 160cc rugu vang va 360cc bia, 2
lan/ngay. Nir gidi thi mét lan théi. Nhung néu chua bao gio uéng ruou thi
cling chdng nén udéng, vi tdc dung tot nay ciing chua dugc moi khoa hoc gia
dong y.

2. Vay thi ta nén lam gi dé giam nguy co bi bénh tim mach?

Thay do6i nép song da dugc cac nha Y khoa hoc dong y la phwong thite hitu
hiéu dé giam thiéu cac nguy co dan téi bénh tim mach.

Sau day la nhitng diéu ta c6 thé thyc hién:

a. Ngung htit thudc ld néu dang htt, vi ngudi hiat thude bi con suy tim (heart
attack) nhiéu gap doi ngudi khong hit thudc.

Nén cwong quyét ngung tic thi chit dirng lan liva gidm hit dan dan.

b. Kiém sodt mutc cholesterol trong mdu. Cholesterol can cho cac chitc nang
cta co thé, nhung néu qua cao thi lai c6 hai.

Nén c6 gang gilt mic cholestetol dwdi 200mg/100ml; cholesterol xau 1dl dwdi
130mg/100ml va cholesterol lanh hdl tréen 40mg/100ml hodc cao hon.

Dbé dat dwoc muc dich nay, nén gidm tiéu thu thwe pham dong vat c6 nhiéu
cholesterol va chat béo bao hoa, an nhiéu rau va trai cay cé chat xo.

c. bung dé huyét dp 1én quad cao. Cao huyét ap la bénh rat thuwong xdy ra va
la nguyén do thi¢ nhat dwa tGi bénh tim mach.

Gitt huyét ap khoang 120/70 mmHg bang ché dé an uong hgp ly, van dong co
thé déu dan, gidm béo phi va néu can, bang dugc pham.

d. Giir duong huyét & mitc trung binh. Buwong la nguon cung cap nang lugng
quan trong cho co thé, nhat 1a v4i ndo bo. Nhung néu qua cao, duong sé gay
ton thwong cho nhiéu co quan bo phan cua co thé nhw la suy than, hw tim, réi



loan than kinh ngoai vi, gidam thi giac...

Neén giit dwong huyét ¢ mic 80 t6i 120mg/100ml trede bita an va 100-
140mg/100ml budi téi tredc khi di ngu.

e. Ndng vdn dong co thé gitip giam nguy co bénh tim mach rat nhiéu.

Ta chi can di b6 moi ngay khoang 30 phuit, ving vay boi muoi vong quanh
ho tam hodc thong tha ciing ngwdi ban dwong song hanh dap xe dap moi budi
sang con hoi swong gié mat. Khiéu vii cling la cach van dong co thé t6t doi

v&i nhiéu nguoi.

Neén hoi y kién béc si gia dinh trwdc khi ap dung chwong trinh van dong, dé
tranh “c6 qua” ma thanh “qua c6”.

f. Dinh dwdng can doi, hgp ly vira da cho nhu cau cac hoat dong ctia co theé.
Giam mudi, dudng; giam thyc pham co6 chat béo bao hoa, cholesterol; an
nhiéu thyc pham goc thue vat. Ta c6 thé dung thém sinh t6, khodng chat hodc
cac chat chéng oxy hda, dac biét la doi véi quy cu “toc bac da mé6i”.

g. Trdnh béo phi dé trai tim nhé bé khéi phai qua sttc bom mau nubi dudng
cho tam than nang chirng nira ta.

Va c6 gang giam thiéu s qua mirc cua hi — nd — ai — 6 — lac, d6 ky — ghen
tudng, cuong diéu vong ngit, stress, nhitng cang thang trong doi song hang
ngay.

Bang cach 4p dung cac kinh nghiém “dac nhan tam” xwa nay:

“Chin bé lam muoi”,

“0' doi muébn sy ctua chung”,

“Ga cung mot me cho hoai da nhau”,

“Quang ganh lo di va vui séng”,

“Cuwoi la muoi thang thudc bo™...



Va suy ngam bai ké cia Van Hanh thién su:
“Than nhu béng chép chiéu ta

C6 xudn tuoi tot, thu qua rung roi

Sa chi suy, thinh viéc doi

Thinh, suy nhw hat suong roi dau canh”.

(Thich Mat Thé dich)



Tai bién dong mach nao

Cu Minh dang ngoi ndi chuyén véi 6ng ban gia. Hai vi thao luan vé hau qua
may tran bao lut vira qua. Dot nhién, cu cam thay nhitc dau di¥ doi, mat ma,
chan tay btn ran, cu xiu di, bat tinh. Ngwoi nha voi kéu xe hong thap tw dwa
cu vao nha thwong cap ctru.

Sau khi kham, thit nghiém, chup quang tuyén X cac loai, bac si cho biét cu bi
di@t mach méau ndo, may la nhe. Gia dinh cho béac si hay 1a cu bi cao huyét ap
ttr hon chuc nam, nhwng van uéng thudéc déu dan.

Tai nan cua cu Minh la mot trong ca tram ngan treong hop twong tuw xdy ra
hang nam tai khap moi qudc gia trén thé gidi. Va trong cong dong minh gan
day ciling c6 nhiéu treong hop.

Cu Minh da bi tai bién dong mach ndo, con goi la dot quy, do viéc cung cap
duwdng khi cho té bao nao bi gian doan dot ngot.

Cho téi nay, dot quy duoc coi la dé tam sat tha doi véi con ngudi, sau bénh
tim va ung thw va la dé nhat nguyén nhan gay ra tan phé co thé, dé nhi hung
tha gay tan phé than kinh, sau bénh alzheimer.

Bén Hoa Ky, hang nam c6 t6i trén duwéi 700,000 nguoi bi stroke v@i gan
200,000 ngwoi tir vong. Song sot thi ci 1 trong 6 ngwdi can cham séc tai cac
co s@ lau dai; 3 trong 4 ngwoi giam kha nang lam viéc.

Kinh hoang nhw vady ma dwong nhw nhiéu nguwdi van chua biét ré vé bénh
cling nhu chwa chiu 4p dung cac phuwong thitc phong ngtra dé bénh khong dén
vGi minh.

Vay xin cung tim hiéu.

1. Nao bo

Nao bo la trung tam diéu hgp moi hoat dong cta co thé.

Tat ca cac cam giac nhw cay chua, man ngot cling nhw cadc cam xtic hi nd ai 6



lac déu dugc chuyén vé 6c dé ghi nhan va dap ing. Nao con la trung tdm cda
tri nhd, sw suy nghi, phan xét, ly luan. Tt diy cac ménh 1énh vé ctr dong
dwgc truyén ra cho cac bap thit, xwong khdp, chan tay, mat, miéng. Qua cac
trung tam phan xa, ndo diéu khién chitc ndng cia cac hé thong tuan hoan, ho
hap, tiéu hoa, sinh duc...

Pén dap lai, ndo bé dugc cung cap dudng khi, glucose va cac chat dinh
dudng khac qua mau. Trung binh khodng trén mot lit mau Iwu thong qua nao
trong mot phut. Khodng 20% s6 lwgng mau do tim bom ra va 25% oxy cua co
thé dugc cung cap cho nao.

Nao khong tich trit oxy nén can dwoc lién tuc dwa tGi. Néu sw nudi dwdng nay
gian doan do it phut la té bao than kinh bi hiy hoai, 6c ngung hoat dong va
con nguoi roi vao tinh trang bat tinh nhan su.

Thi nghiém & stic vat cho thdy rang chi can khong duwgc nuéi dudng trong ba
phtit la da tao ra nhitng ton that vinh vién & nao bo.

C6 hai duong cung cap mau cho nao bo:

— Dong mach cdnh (carotid artery) 16 dwdi da ma ta c6 thé so thay nhip dap
cua no ngay duéi xwong ham.

— Dong mach nén so (basilar artery) phat xuat ttr dong mach cot song
(vertebral artery) nam sau trong co thit & co.

Hai hé thong nay giao tiép v&i nhau trén ndo dé chung sirc nudi té bao than
kinh trung wong.

Tuy theo mirc do gian doan dwdng khi lau mau, ta c6 nhitng triéu chitng khac
nhau. Vung té bao than kinh kiém soat va diéu hanh sy néi, nghe, nhin va ct
dong cua co thé hay bi tai bién nay nhiéu nhat.

Trong dot quy, dot nhién c6 gian doan cung cap mau cho toan thé hodc mot
phan nao d6 cda ndo bd. Khi khong con nudi dudng, t€ bao bi hiy diét, cac
chitc nang ngung hoat dong.

2. Nguyén nhan



Co nhiéu nguyén nhan dwva tdi dot quy:
a. Chitng huyét khoi

Huyét khoi 1a nguyén nhan ctia 60% céc treong hgp dot quy va xdy ra khi
mot dong mach trén nao bi nghet b&i mét huyét cuc. Huyét khoi thrombosis
c6 thé thanh hinh & bat cit mach mau 16n nhé nao, tinh mach cling nhw dong
mach. Trong dong mach thi ching gay gian doan mau tGi nudi dudng té bao
& vung do.

S tao huyét cuc kha phitc tap va dién ra trong thoi gian kha lau.

Truwdc hét mot diém nao do cua thanh dong mach dan dan tré nén cirng, day
ra, long dong mach thu hep va rat dé bi ton thwong. Dé tw vé, hé thong mién
dich van dung cac bach huyét cau tdi. Huyét cau nay bam vao noi bi hu hao,
long dong mach day 1én, 1au ngay tao ra mot huyét khoi va bit sy tuan hoan.

b. Nghén mach (embolism)

Nghén mach chiém 25% nguyén nhan cua stroke. Huyét cuc ctia hé tuan hoan
c6 thé roi noi thanh 1ap chay 1én nao bd lam tac dong mau twdi té bao nao.

Truong hgp thuong thay la huyét khoi tir tim da bi ton thwong véi rung tam
nhi (atrial fibrillation). Tam nhi co bép lién hoi, mau bom ra khong déu, mét
s0 mau dong lai va tao ra cuc huyét.

Trong bénh phong thap khép (rheumatic fever), cling vdy: van tim hw, nhip
tim hon loan, huyét cuc thanh hinh & nhi trai, xudng that trai réi chay vao
dong mach, lvu chuyén khap co thé.

Hodc trong cac bénh: bénh nhéi mau co tim, phinh tam that trai, suy tim, két
tu té€ bao md, bot khong khi.

Néu cuc mau 1 hanh 1én nao thi c6 dot quy, 1én mat gdy mu, tGi than gay suy
nhwoc bai tiét nwde tiéu.

Ngoai ra mot manh bwa cholesterol dau do trong huyét quan, mét huyét cuc
thanh hinh sau mét giai phau, mét bot khong khi cling c6 thé lang thang 1én
ndo va gay ra tai bién.



Stroke ¢ ngudi tré tudi thuong 1a do cuc huyét 1én lat xam nhap nao bo.
c. Xudt huyét khi ton thvvong déng mach ndo

Khi mét dong mach trén ndo dut vo, nguon tiép liéu cho ndo bi cat dirt dua
tdi ton thurong cho té bao than kinh. Thém vao dé, vi ndo nam trong khoi chat
long ndo tuy bao che bdi bo xwong so nén khi mau trao ra ciing tao sic ép lén
nao bd va gay ti vong cho t€ bao.

Cao huyét ap ma khong diéu tri thwong dwa tdi rii ro nay. Thanh dong mach
sé lu6n ludn bi ép cang bédi ap suat cao, 1au ngay yéu dan réi mét lic bat hanh
nao dé bé vo dwa tGi xuat huyét ao at.

Huyét ap binh thwong véi dong mach ndo bam sinh suy yéu ciling deé bi dt.
Xuat huyét cling xdy ra ¢ dong mach nam mat ngoai cia nao.

No6i chung, ty 1é t&r vong dot quy vi xuat huyét ndo rat cao va suw héi phuc
hoan toan cac chitc nang ciing kém sang sta so v6i huyét khoi hoac nghén
mach.

Néu xudt huyét 6 at, t&r vong c6 thé xdy ra, nhung may man la da s6 xuat
huyét ndo déu do vai vi huyét quan bi dit, nén nan nhan khong roi vao hon
me.

d. Gidm mdu lén ndo do vai bénh tim mach

Ndo cdn dudng khi va chdt dinh dudng trong mdu dé ton tai. V&i chi dam
phtit gidn doan, té bao than kinh da bi hty hoai. Mdu do tim cung cdp. Mot
nhanh chdm trong nhip tim, mét tim suy yéu, mét thu hep long dong mach
cdnh & 6 ciing lam giagm mdu nudi dudng ndo. Nguoi cao tubi thuwong gap
chuyén nay va hay c6 nhitng con dot quy nho nho, thoang qua (transient
ischemic attack — tia).

Mot s6 nguyén nhan khac nhu u cuc dé 1én mach mau nao, chan thwong so,
mot co bop bat thwong dong mach ndo cling la nguyén nhan cta stroke.

Ngoai ra, khi mau téi t€ bao than kinh bi gian doan, mét s6 acid glutamic
dugc tiét ra, m@ duong cho calci vao va tang thém phan hty hoai cac té bao



nay.

3. Nhirng dau hiéu bao truéc

Dau hiéu tuy thudc nguyén nhan gay tai bién, viing nao va so6 lwgng té bao bi
ton thuwong. Diém dac biét ctia dau hiéu bao dong la mot s6 nhitng “dot
nhién”.

— Dot nhién thdy yéu mot bén co thé nhw mat, tay hodc chan la dau hiéu s6m
nhat va thong thwong nhat, roi:

— D6t nhién thdy té dai trén mat, canh tay hodac chan & mét niva than nguoi.

— Dot nhién thay bai roi, néi lo 16 khé khan hodc khong hiéu ngwoi khac noéi
gl.

— Dot nhién c6 khé khan nhin bang mot hodc ca hai con mat.

— POt nhién chéng mat, di ding khong vitng, mat thang bang.

— Dot nhién thdy nhitc dau nhw bia b6 ma khéng ré nguyén nhan.

Khong phai tat ca cac dau hiéu nay déu xdy ra trong moi tai bién. Nhung néu
thdy mot vai trong nhitng dau hiéu do 1a phai kéu cap citu, ti nha thuwong
ngay. Day la truong hop khan cdp, tré phit nao nguy hiém gia tang vGi phut
do.

Y gidi dwa ra trac nghiém goi tat la fast dé s6m phat hién stroke:

F = face: mat méo 1éch, moi x&, khong nhe rang ra duoc.

A = arm: khong gio tay cao qua vai dugc.

S = speech: tiéng noi lo 16 ngong nghiu va khéng hiéu 16i nguwoi khac néi.

T = trac nghiém.

Néu ap dung trac nghiém nay thi d6i khi ngwoi thuong cling dé dang thay
stroke dang xuat hién.



Ngoai ra, tuy theo ndo trai hodc phai bi ton thwong ma triéu chitng khac nhau
doi chut:

— D6t quy & ndo trai hay phai déu dua téi suy yéu hodc té liét cta phan co thé
phia déi dién cong thém mat mé& réng hodc moi xé xuong.

— D6t quy ndo trai gay ra roi loan vé ngén ngit anh hwdéng t6i viéc phat ra va
hiéu 101 n6i ké ca doc va viét. Ly do 1a trung tam kiém soat ngon ngit thuong
nam bén ndo trai. Nan nhan ciing c6 roi loan veé tri nhd, mot chiit réi loan
hanh vi, cham chap va de dat hon.

— Ton thwong ndo phdi: ngoai té liét nira than phia trai, bénh nhan con mat tri
nhd, hanh vi hap tap, khong suy nghi, kém nhan xét vé khong gian, hay bi
xtc dong, buon rau va chi dé y tdi sy viéc xay ra mé phai co thé. Chang han
bénh nhan khéng thay c6 ngudi téi & phia trai hodc bé quén thyc pham trén
phan dia bén trai.

4. Hau qua caa dot quy

Trai vGi tin twdng cia nhiéu ngwdi, khong phai cit bi dot quy la ti biét, tan
phé, nam liét giwong liét chiéu.

Pa s6 nan nhan co6 thé tré lai binh thwdong, néu bénh duwgc phat hién va diéu
tri s6m. Mot sO nguoi sé khong cé bién chitng tram trong kéo dai; mot s6
khac méi dau bi bat khién dung tam thdi mot vai chitc nang nhuwng sau vai
thang c6 thé phuc hoi duwgc. 6 la nhd mot vai vung nao lanh manh ra tay
nghia hiép dam nhan thém chitc nang cia cac té bao bénh hoan.

Ngoai ra y khoa phuc ho6i cling gitp tai huan luyén nan nhan dé nao hoc kha
nang mai va 6n lai kha nang cli. Nhung cling c6 mot s6 bat lyc hoan toan,
khong di lai dwge. Va mot s6 nhé nam hon mé bat dong ca nhiéu nam.

Theo thong ké dich té hoc, khoang 30% dot quy song sét phuc héi hoan toan
va trd lai cac sinh hoat binh thwong; 55% bi tat nguyén mot phan va chi co

15% hoan toan mang tat.

Co6 mot so hau qua thwong thay:



— Liét ban than

Nhw dd noi & trén, néu bi tai bién bdn cdau ndo phdi thi nita nguoi bén trdi bi
liét vdi roi loan hanh vi, nhdn thirc hiéu biét, giam tri nhé ngdn han.

Khi doét quy ban cdu ndo trdi thi nira nguGi bén phai té liét, néi ngong nghiu,
khong phat ra 16i néi va hiéu 10i n6i, hay quén, ct dong cham chap.

Céc bat khién dung nay c6 thé 1ay lai nhiéu it nho trj liéu, y khoa phuc hoi va
s tich cye kién nhan cua nguwdi bénh.

— Trdm cam

Nhiéu nghién citu cho thdy tir 30 — 50% nan nhdan bj buén rau trdm cdm sau
khi bj tai bién khodng ba thdng t&i mét ndm. Nguoi bénh roi vao tinh trang
vo vong, buc boéi, lo sg, khong thiét gi dén nhitng sinh hoat thuong lam, gidm
wéc muon tinh duc, tinh tinh thay déi, chdn chwong dén noi doéi khi nghi dén
“twr biét di cho ro6i”. Nhiéu khi ho phtu nhdn sy buén phién, ttr chéi diéu tri.

Hién nay c¢ rdt nhiéu loai dirgc pham cong hiéu dé gidi téa tram buon, gitp
nguoi bénh yéu doi hon trong hién trang va tich cyc hon trong nép song.

— Kho khdn trong dién ta va hiéu biét 10i noi

Khodng mot ntra nan nhan dot quy gap kho khan nay. Ho lap bap néi khong
thanh cau, khong hiéu dugc 10i ngudi khac néi hodc viét, quén tén sy vat. Doi
khi bénh nhan t6 vé nhu hiéu nhuwng thuc ra nhitng tin hiéu giao lvu duong
nhw ngung lai dau do trong tri 6c ho.

V6i sém tai huan luyén cach néi, kho khan c6 thé phuc hoi, nhung can sy tich
cuc cua nan nhan va kién nhan cua than nhan, chuyén vién tri liéu.

— Té nga

TU mot téi sau thang sau tai bién, c6 tdi 51% bénh nhan bi té nga. Yéu to gay
té ngad co thé la kém nang lyc vé van dong, cam xuc va thi gidc. Nguwoi bénh &
trong tinh trang tam than suy sup, bat an, néng nady, kém kha nang quyét dinh,
sttc khoe tong quat yéu, mat thang bang co thé, nhin khong ro, dang di
nghiéng nga.



Xwong & vung ti¥ chi bi bai liét ciing lodng, gion, dé dang dwa tGi gay khi nga
du chi trugt chan nhe. Vi khong van dong, calcium ra di. Xwong hong la hay
bi gay nhat.

Pay la m6t hau qua tram trong dwa tGi tram cam hon, gidi han cac sinh hoat
hang ngay va tré thanh mot ganh ndng cho than nhan.

— Nhoi mdu co tim

Khodng 9% bénh nhdn tai bién ndo déu bi nhoi mau co tim tredc hodc sau tai
bién va la yéu t6 nang cao so tit vong.

— Dinh dudng kém

Ngay sau tai bién, tir 20-35% bénh nhdn c6 khé khdn nudt thuc phdm va
dugc nudi bdang 6ng. Roi loan sé dua tdi thiéu dinh dudng, sung phdi, hiit
thuc phdm vao 6ng phoi.

May mdn la da s6 nan nhan c6 thé lan lan 1ay lai kha nang nay. Véi ho, thuc
pham can ché bién mém, nhao va nén an lam nhiéu lan trong ngay, thay vi ba
bita chinh nhw thwong 1€.

— Thay doi tinh tinh

Nhiéu bénh nhan tré nén rat bdn tinh, nong ndy, dé gidn dir, gdt gong, thay
doi tinh tinh nhw con nit, khéc day, cudi day, xua day sy gitp d&, can nhan
than nhan, bac si mét cach vo c6. Nhitng thay doi nay gay ra nhiéu kho6 khan
cho gia dinh cham s6c va toan diéu tri khi c6 gang phuc vu bénh nhan.
Nhwng may man la véi thoi gian, sy kho tinh gidm dan.

Can kién nhan véi bénh nhan; khéng doi xit véi ho nhw 1a nguwai bat lyc;
khich 1€ ho, an ti ho, bay t6 cam tinh v6i ho nhung dirng t6 y thuwong hai.
DPirng trach méc 16i Iam cta ho, tao niém tin c6 thé phuc hoi trong ho.

— Mét moi

Hau nhw moi nan nhan dét quy déu cam thdy mét méi, khéng con sinh luc



ngay sau khi dot quy va tinh trang kéo dai ca vai nam. V@i ho, thyc hién moi
viéc 16n nho déu doi héi thém mot c6 gang lién tuc. Nguyén do c6 thé la suy
nhugc thé chat hodc tram cdm budng xudi gay ra do sy huy hoai co thé cia
dot quy.

Ngoai ra, con roi loan thi gidc v6i nhin mot thanh hai, rung giat nhan cau,
khiém thi; da loét vi nam li 1au ngay cung vi tri; co ngan ti* chi vi bap thit
khong ctt dong... va nhiéu hau qua dang tiéc khac nira.

Két luan

Tai bién dong mach ndo la mdt tai nan tram trong, can dwgc cap citu tite thi
dé cttu van sy sinh ton ctda té bao than kinh. Nhiéu nha chuyén mén coi tai
bién nay nguy hiém nhw con suy tim (heart attack), va goi la brain attack.
Tai bién c6 thé viéng tham bat c ai, khong ké tudi tadc, nam nit, giau ngheo.
Nhung cling c6 mot s6 rii ro dwa tdi tai bién ma néu biét trudc, ta co thé ap

dung dé tranh dot quy. Nhu kinh nghiém c6 nhan khap noi van thuwong nhac
nhd. Bo6 la: “Ngura bénh hon chita bénh”.



~N r R ~N r
Van dap ve Cao huyet ap
Cao huyét ap duge Y gidi coi nhw mot tén sdt nhdn tham Idng vi bénh dién
bién am tham va c6 thé dwa téi bién chitng tram trong, vGi nhiéu tan phé cho
co thé.
1. Truwdc hét xin dinh nghia “huyét ap la gi”?
Huyét ap la ap suat ciia mau lén thanh dong mach chinh khi mau duwgc tim
bom vao. Ap suét tuy thudc sitc can ctia dong mach va so lwgng mau. Huyét
ap cao khi hai yéu t6 nay cao va nguoc lai.
Huyét ap duwoc ghi nhan bang milimét thuy ngan (mmHg) va do bang huyét
ap ké dat & dong mach canh tay la noi ap suat giong nhw ap suat khi mau roi
trai tim.
Ap sudt cao nhét khi tdm that co bép (huyét 4p tdm thu — systolic) ddy mau ra
khoi tim. Huyét ap thap nhat khi tdm that gian ra (huyét 4p tam truong —
diastolic) dé tiép nhan mau.
Huyét 4p binh thuong thay déi tiy theo tudi. O mot ngudi trudng thanh, khée
manh va trong tinh trang nghi ngoi, huyét ap dwéi 120/80 mmHg dugc coi la
binh thuong, ly twong la khodng 117/75 mmHg.

Hoat dong gang sitc, cdm xuc manh, cang thang tam than déu lam tang huyét
ap tam thu. Ngwoc lai khi ngu thi huyét ap nay lai thap nhat.

Huyét 4p thap & tré em, tang dan véi tudi.

Hé than kinh giao cam va vai kich thich t6 trong co thé diéu chinh gii huyét
ap ¢ muc do binh thuong.

2. Va thé nao la cao huyét ap?
Khi ap suat trong dong mach lén t6i 140/90 mmHg la cao huyét ap.

Huyét ap 120/80 mmHg la tién cao huyét 4p va ta da phdi lwu tam theo doi



r0i.
Chi can mét con s6 1én trén binh thwong la da bi bénh cao huyét ap.

Thuong thwong bénh dwgce phat hién khi ta di bac s kham bénh hodc tinh co
nho ban be do.

3. Tai sao huyét ap lén cao?
Cao huyét ap c6 thé 1a nguyén phat hodc th phat.
Thit phat la:

— Do hau qua cua cac bénh nhu bénh than, bénh nang thuwong than, bénh noi
tiét, bénh vé dong mach.

— Do udng thudc vién ngtra thai, thudc c6 thé gay nghién nhw cocaine,
amphetamine.

Nguyén phat la:

Co t6i 90% dén 95% cac treong hgp cao huyét ap la nguyén phat va khong
biét rd nguyén nhan. Tuy khong biét ré nguyén nhan nhwng mdt so6 rui ro c6
thé dwa tGi cao huyét ap. Do la:

— Gia dinh

Néu trong gia dinh c6 ngudi bi cao huyét ap hodc tai bién dong mach nao thi
ta c6 thé bi cao huyét ap vao mot thoi diém nao dé trong cudc doi.

— Gioi tinh

O tuéi tré va trung nién, ni¥ gi6i thuong it bi cao huyét dp hon nam gidi.
Nhung tdi tudi ngoai 60 thi ty 1é ngugc lai. Khi cac ba uong thudc vién ngira
thai thi nguy co cao huyét ap tang.

— Map phi

Két quad cua nhiéu nghién citu cho hay nguoi mdp phi thuwong hay bi cao



huyét dp hon nguoi thudong va khi ta 1én can thi huyét dp ciing 1én cao.
Ly do la khi co thé mdp thi té bao can nhiéu mdu dé cé du duwdng khi va chat
dinh dudng. Tim sé phdi lam viéc nhiéu hon dé bom mau vao dong mach, ap

sudt dong mach sé gia tang.

Ngoai ra té bao ma& ciing tiét ra héa chat lam ton thuwong thanh dong mach va
tim.

— Mudi sodium va potassium

O mét sé ngudi sit dung nhiéu mudi na ciing dua t6i cao huyét ap vi muéi giit
nuwdc trong co thé. K gitt thang bang mudi na & t€ bao. Thiéu k té bao giit na
lai va dva t&i cao huyét ap.

— Cdng thdng tdm thdn

Nghién citu cho hay khi tam than luén luén cdng thdng thi ciing dé bi cao
huyét dp va bénh tim hon la nguoi cé tam thdn an lac.

Ly do la stress sé khién nang thugng thdn tiét ra nhiéu adrenaline, ma héa
chdt nay lam mach mdu co bép, tim dap nhanh.

— Khéng vdn dong co thé

Hau qua cua khong van dong la map phi, ma map lai tang viéc lam cho tim
dé dwa mau vao dong mach nudi té€ bao. Tt dé huyét ap lén cao.

— Thudc la
Héa chdt ctia thuéc ld lam tén thuong 16p mang 16t thanh dong mach, chat
béo bdam vao do, tang sttc can cia mach mau va huyét ap 1én cao. Lau ngay,

tinh trang nay sé duwa téi nguy co con suy tim va tai bién dong mach nao.

Nicotine cling da duwoc coi nhw 1a mét rdi ro dua téi huyét ap 1én cao bang
cach lam dong mach co hep, tang sitc ép ctia mau va tang nhip tim.

— Ruou



Chura c6 bdng chitng la rugu lam tdng huyét dp, nhung ghién rugu kinh nién
sé dua toi suy tim.

4. Xin ké nhirng dau hiéu ciaa cao huyét ap
Pa s6 nguoi cao huyét ap khong co triéu chitng gi ro rét.

Mot s6 than phién bi nhitc dau, chéng mat, chdy mau miii. Pay c6 thé la dau
hiéu bao trudc.

Nhiéu ngudi thady hay d6 mo hoi, bap thit co rit, yéu mét, hoi hop véi tim dap
nhanh, di tiéu nhiéu.

5. Toi dugc bac si cho hay bi cao huyét ap. Bay gio toi phai lam gi?

Vang, day ciing la thac mac ctia nhiéu ngwdi vi boi r6i, lo sg, khong biét phai
lam gi; khong biét c6 chita khéi duwgc khong, doi song minh sé ra sao...

Co nguoi cling noi huyét ap t6i bao rang cao ma t6i dau c6 thay dau hiéu,
triéu chitng gi dau. Vay thi uong thudc lam gi cho ton tién, mat cong ma lai
con phan &ng thudc véi tac dung phu khong muon!

Truwde hét 1a khi bac si noéi huyét ap cua tién sinh trén 140/90 mmHg sau
nhiéu lan do, thi tién sinh da bi cao huyét ap réi day.

Bay gio thi ta hdy binh tinh nghe hwéng dan cua bac si vé cach dung thudc,
kiéng khem an uong, thay doi nép song. Viéc diéu tri thwong kéo dai sudt doi,
nén ta can tich cye va hop tac véi bac si va nhan vién caa lwong y.

Cao huyét ap la bénh c6 thé kiém soat dé mang ap suat vé vdi mirc binh
thuong.

Con thac mac rang khong cé triéu chitng thi uéng thuéc lam gi.

Xin thwa: Cao huyét ap da dugc coi nhu tén sat nhan tham lang, am tham huay
hoai co thé day, nhat la khi ta khong uéng thuoc. Bénh nhan c6 thé bj tai bién
mach mau ndo, con quy tim, suy than, 1 lan, mu loa. DBdi song cua ta sé kho
khan, suy yéu dan va c6 thé sém ménh mot.



6. Xin noi qua veé cach diéu tri cao huyét ap

Sau khi kham bénh, lam mét s6 thit nghiém, bac si sé xac dinh ta c6 bi cao
huyét ap hay khong.

Ngoai trtt khi ap sudt 1én qua cao, bac si sé theo doi, khuyén ta thay doi nép
song, van dong co thé, an udng kiéng khem, gidam béo phi.

Néu ap suat van cao thi bac si sé cho uéng thudc dé ha huyét ap.

Hién nay c6 nhiéu dwgc pham kha cong hiéu dé ha huyét ap rat mau. Nhung
vai loai thudc ciling dat tién va gay ra mot so tac dung phu khong muodn.

Bac si sé giai thich cach dung, cac tac dung khong mudn.

Ta can lam theo 10i thay thudc va bao cho thay thudc néu c6 khé chiu cling
nhu hiéu qua cta thudc.

7. Toi c6 phai kiéng khem an uong gi khong?
Co cht.

— Chung ta nén giam tiéu thu mudi vi c6 téi 40% dan ching rat man cam khi
an nhiéu muoi va huyét ap 1én cao. D€ biét minh c6 ¢ trong nhém nay hay
khong, ta c6 thé thit bang cach b6t mudi trong hai tuan 1€, coi huyét ap co
xuong khong.

Xin ciling lwu y rang thit dong hop va nhitng thy'c pham lam san an ngay la c6
nhiéu muo6i lam day.

— Giam chat béo nhét la loai bdo hoa va giam cholesterol dé tranh déng m&
trong long dong mach va tranh con dot quy tim va tai bién dong mach ndo.

— An nhiéu rau va trai cdy nhu cam, chuéi, khoai tay vi c6 nhiéu potassium
lai it cholesterol.

— Ngung hat thudc 14 va udng ruwgu vira phai thoi, khodng 55cc rigu manh,
155cc rirgu vang, 355cc la-de, hai 1an moi ngay cho nam gigi, mot 1an cho nir
gioi.



— Tranh map phi. Huyét 4p thuong tang khi co thé map. Nguoi map ma huyét
ap cao thi c6 thé ha 1 don vi huyét ap khi gidam 2 pounds.

8. Toi nghe noi van dong co thé ciing giap giam cao huyét ap, cé dang
khong?

Pung vay: Van dong co thé déu dan va vira véi sitc minh rat tot giam huyét
ap tGi vai diém.

Van dong nao cling tot ca va xin nhd tham khao y kién thay thudc gia dinh
néu co6 van de vai trai tim.

9. Xin chi cach do huyét ap tai nha

Viéc tw do huyét ap la viéc dang khuyén khich dé ghi sy thay doi ap suat
trong ngay, giip lwong y dé bé diéu chinh thudc cho c6 hiéu qua.

Ta cé thé do 2 lan/ngay trong 2 tuan r6i 1 lan/ngay tredc khi uéng thudc. Khi
huyét ap da twong doi binh thwong thi chi can do vai lan trong tuan.

Vé mady do thi c6 hai loai:

— Loai may bom bang tay, c6 kim dong ho chi s6 huyét 4p trong khi ta nghe
nhip tim bang 6ng nghe, va loai may ma s6 huyét 4p hién trén man anh nhé.

Loai trén dé mang di khi di chuyén, c6 6ng nghe nhip tim san, gia tién vira
phai ttr 20-30 my kim. Nhwng may c6 vai diém bat tién la dé hu hao, khong
chinh xac, khong thuan tién cho ngwoi lang tai vi phai nghe nhip tim bang
ong nghe. Ma ldo nién thi cling hay nghénh ngang, kém nghe.

— May digital hién nay pho thong hon, dé doc vi con s6 hién trén man anh,
doi khi lai in két qua ludn, dé st dung, tién loi cho ngudi bi kém thinh giac vi
khong phai nghe nhip tim. My c6 thé bom cang bang tay hay tw dong, xa hoi
thi ty dong.

Bat tién ctia may triedc hét la dat tién hon, do chinh xac ctia may thay doi khi
co thé ctr dong hay khi nhip tim khéng déu, may ciing can cuc pin dé diéu
hanh.



Viem xuwong khop

O ngudi cao tudi, viem xuwong khép 1a bénh rat thuong thdy dic biét 1a khi
thoi tiét déi thay. Cac cu than phién dau nhitc & nhitng khép gan dau ngén
tay, xwong song, dau goi, hong va c6 tay. Nam nit 1do nhan déu c6 thé mac
bénh nhw nhau. P6i khi, nhiéu vi cao tu6i bi viém khép ma khong biét cho téi
khi béc si tinh cd chup phim quang tuyén thi thay da cé bénh tir bao gio.

Chung ta can phan biét bénh viém xwong khép (osteo arthritis) véi bénh khép
viém phong thap (rheumatoid arthritis).

Bénh khép viém phong thap cé ¢ bat ci¥ tudi nao va thwong gay ton thuong
cho nhiéu khép, nhat la & dot cudi ngon tay, ngén chan, co tay, dau goi. Doi
khi bénh lan t6i cac co quan ndi tang nhw tim, than, phoéi, day than kinh va
gay ra nhitng triéu chitng tong quat nhw: néng soét, mét mai, biéng an, thiéu
héng huyét cau, sut can co thé.

1. Cau tao khép

Bénh viém xuwong khép thuwong xay ra & cac khép di dong nhw dau goi, khép
hang, khép cot song. Moi khdp cé nhiéu thanh phan nhw bap thit, day chang,
sun, xwong, gan. Tat ca hoat dong nhip nhang v&i nhau dé gitp co thé thuyc
hién mot chitc nang rat quan trong, do la sw di chuyén ctia con ngwoi trong
khong gian.

Day chang c6 nhiém vu neo xuwong vGi xwong, gitt cho khép dwgce virng; gan
ndi xwong vai thit va chuyén sitc co cta bap thit vao xuwong.

Sun la 16p té bao nom trong nhw thach, rat bén va dai, khong c6 mach mau,
day than kinh, c6 cong dung che chd dau xwong tranh sw co xat khi khép cw
dong.

Nam gitta hai dau xwong la 16p hoat dich, mot chat nhon, 1ong giip hai khép
treon 1én nhau dong thoi cling la nguon cung cap chat bo duwdng cho sun vi
sun khéng c6 mach mau. Sun ciing khéng cé day than kinh nén khéng cé
trach nhiém gay dau trong bénh viém khap.



Sun chita 75% nudc. Khi khép ctit dong, nwdc dé ra vao, tham qua mang hoat
dich dé lay chat b6 dudng nudi sun, cho nén sun sé bi suy yéu khi khép bat
dong, khong dugc dung tdi.

2. Su thoai héoa caa khép

Vi tudi doi, chitc nang ciing nhw cdu tao cta khép déu cé nhiéu thay doi, tra
nén kém linh dong.

Té bao khdp thodi hoa. Gan va day chang phan doan, dong voi, khé can, trd
nén kém bén bi, kém co gian, khéng chiu dung duwgc véi cang lwe va dé bi ton
thuong.

Sun tré thanh duc mau, héa xo, kho nuwdc, ran nitt véi nhiéu tinh thé calcium
lam cho khép dau, co dudi khé khan vi mang hoat dich mong khé dan.

Khi bi viém, xwong khép c6 nhiéu thay déi nhw si héa xo va gé ghé cua sun,
kha nang chat dém kém di, dau xwong moc gai, xwong giam khoi lvong.

Mac du co ché gay ra viém chua dugce biét ro, nhung s hao mon ta toi hay
thoai hoa do st dung khép lau nam duwgc coi nhw la nguyén nhan chinh. Vi
thé nhitng khép chiu sttc ndng ctia co thé nhw xwong that lvng, hong, dau goi
thwong hay bi nhat. Sy thoai hoa nay dién ra twr ti trong khoang thoi gian kha
1au va trd nén ro rang khi vé gia.

Tuy thudng xady ra ¢ ngwoi cao tudi nhung khong phéi ngudi cao tudi nao
cling mac phai bénh viém nay. Thanh thiéu nién dwrgc mién; tudi trung nién
c6 nhwng rat hiém; ti tudi 50 trd 1én thi bénh tang theo tudi: 27% & tudi 60-
70; 45% vao tudi 80.

Nguy co dé bi bénh gom c6: map phi, chan thwong khdp, tat bam sinh, bénh
vé su chuyén héa, di truyén, xdo tron cua kich thich to.

Khi con tré, mot luc si lién tuc bi chan thwong, du nhe, & khép hodc nguai
lam viéc chan tay su6t ngay khuan vac nang nhoc déu dé bi viém khdp khi téi

tuoi cao.

3. Triéu chirng



Khép dau, sing, co ciing va giam ctt dong 1a nhitng dau hiéu thuwong thay.

MOoi budi sang, khi thitc day hoac sau mot thai gian bat dong, khép déu co
clirng ca nira gio' dong ho. Nhung khi ngam khép trong niwwdc am hay tap co
dudi mot Iic thi khép bét cing.

Khép dau am i, vira phdi, gia tang khi khdp cttr dong, giam b6t khi khong
dung.

Nhitng thay doi khac noi khép nhw viém mang dich, viém day chang, tiéu
hao ctia sun, co bép bap thit déu gay dau.

Ngudi cao tudi bi viém khdp co thé bi nhitng con dau bat thinh linh hodc dau
khi thoi tiét doi thay, khi hau lanh, am, ddc biét la & khép dau g6i. Ban dém
ngu ma bi nhitng con dau khép hanh ha thi bénh cang gia tang ma lai dé gay
ra tam trang buon chan.

Sau mot thoi gian, cac chitc nang ctia khép suy gidm khién nguwoi bénh khong
thyc hién duge nhitng dong tac thong thwong nhu cai cuc ao, cot day giay,
chéi dau, cam bt viét. Cac dong tac khac nhw ditng 1én ng6i xudng, budc ra
khéi xe, 1én xuéng cau thang déu kho khan, gidi han.

Nhiéu nghién cttu cho hay cé tGi 12% ngwoi bénh khong hoan tat duwgc sinh
hoat hang ngay va mot nita trong s6 nguwdi nay nam liét giwong hay suot ngay
ngoi trén xe lan.

Quan sat cho hay dan ong thvong bi gidi han sit dung thugng chi con dan ba
hay bi & ha chi, nhung khi t6i tudi trén 80 thi ti¢ chi déu bi &nh hwéng nhw
nhau.

DPinh bénh can ct vao triéu chitng, kham xét co thé va chup quang tuyén X.
Viém khép khé ma lanh han nhung sau mot nam, chitng dau nhitc thuwong
giam bét. Sy thodi hoa lam mon hét sun, hai dau xwong tiép tuc co xat vao
nhau trd nén nhan bong nhw nga.

Diéu tri

Khoéng c6 thudc tri dit bénh, chi chita triéu chitng dau dau chira dé, dau lic



nao dung thudc luc ay.

Gido duc, tim hiéu vé bénh, biét cach doi phé véi con dau, vat ly tri liéu, van
dong co thé, giam ki 1a nhitng phwong thitc can ap dung dé lam bénh nhe bét.

Khong cé dugce pham hay cach nao c6 thé chira ditt viéem xwong khép, nhung
v6i nhitng phwong tién hién cé, ngudi bénh cé thé duy tri, céi thién mot so
nhitng chitc nang cua khdp bi bénh, lam bét dau va lam doi song linh dong
tot hon.

— Nguwoi bénh can dwge hwdng dan, tim hiéu vé bénh, biét ré can nguyén,
nguy co gay bénh dé tranh, biét phai lam gi dé b6t dau va thich nghi véi khé
khan, khiém dung do bénh gdy ra.

— Vat ly tri liéu la phuwong tién dugc dung rat nhiéu hién nay vi c6 nhiéu cong
hiéu. Tri liéu gitp bénh nhan phuc hoi mot s6 chirc nang cua bap thit va khép
nhw kha nang co dudi, su di dong, mém mai; huwdng dan cach lwa va st dung
gay chong, nang, twa nguoi (walker).

— Van dong co thé lam tang sy thw gidn cua co thit, co vao dudi ra dé dang,
khép ctr dong nhe nhang, tang mau lwu thong tdi nudi dudng khap, lam bot
dau, lam tam c dong rong hon.

Can lwu y 1a chi van dong vira vdi sttc minh; khong van dong khi khép sung
néng, dau. Trudc khi tap, c6 thé chwom nong dé thw gian co thit, mau luwu
thong tot, hodc chwom lanh trén khép dé lam b6t dau, swng va viém do. Boi
khi c6 thé luan phién chwdm lanh va néng cach nhau 30 phuit.

— Map béo van dugc coi nhw 1a nguy co gay viém xwong khép, cho nén giam
ky la mét cach t6t dé co thé nhe nhang, bdt sttc ndng don trén khép nhat la
khi ta di chuyén.

— Dugc pham c6 muc dich chinh la dé lam gidm dau, chong viém sung.
Thubc chong dau acetaminophen (tylenol) van duwgc coi nhw la thudc can ban,

udng vdi phan lwgng cao tdi 4gr mot ngay. Dung qua nhiéu, thuoc cé thé anh
huwéng téi gan nhat 1a khi ngwdi bénh uéng rugu, hoac dwa dén than suy.



Thuoc c6 chat & phién chi nén dung ngan han khi con dau dit doi khong chiu
noi hodc lam mat ngu.

C6 nhiéu loai thudc boi lam diu dau nhuw kem thoa capsaicin, moi ngay thoa
déu trén khép dau ba bon lan.

Thuoc chong viém khong cé stéroid nhw ibuprofen, naproxen cé nhiéu cong
hiéu.

Céc thudc chong dau déu cé nhiéu tac dung phuy, khong tot, nén trude khi
dung, can tham khdo y kién béac si gia dinh.



Mot so ngd nhan véi Bénh tiéu
duong

Hién nay, tai My c6 khodng 16 triéu treong hgp tiéu dwong véi trén 10 trieu
duwgc xac dinh dang mang bénh, trén 5 triéu chwa biét 1a c6 bénh hay khong.

Trong khi do thi Lién Hgp Quoc cling danh ngay 14 thang 11 moi nam dé cac
quoc gia thanh vién cting nhau tim cach ngan chan sy banh treéng ctia bénh
tiéu dwong. Pay la ngay sinh ctia khoa hoc gia Canada Frederick Banting,
nguwoi ma vao nam 1922 da chitng minh insulin do tuy tang san xuat va vai
tro cda insulin véi bénh tiéu duwong. Trén thé gigi hién nay c6 hon 200 triéu
nguoi bi tiéu dwong va bénh la nguyén nhan tr vong ditng hang thit tw trong
s6 nhitng bénh khong truyén nhiém.

Bénh tiéu duong dang co6 chiéu hudng gia tang tai moi quoc gia, vi dinh
dudng dugc cdi thién, dan chiing an uoéng duv thira, thodi mai hon nhung lai it
van dong co theé.

Ngoai ra, con rat nhiéu ngwoi khéng hiéu ro vé bénh cling nhu cac bién
chitng do bénh gay ra.

1. Vai hiéu biét can ban vé bénh tiéu duwong

a. Thuc phdm cdn ban cua con ngudi la carbohydrate, chat dam va chat béo.
Carbohydrate c6 hai thanh phan chinh: duwong (sugars) nhv fructose, glucose,
lactose va tinh bot (starches). Puong lvu hanh trong mau la dwong glucose do
si chuyén hoa carbohydrate ma ra va la nguon nang lwgng quan trong cho
cac té bao. Glucose khong phdi la duwong trang tinh ché ma ta mua & ngoai
chg.

b. Glucose dugc hormon insulin ti¥ tuy tang chuyén vao té bao dé tao ra nang
lwgng cho cac hoat dong ctia co thé. Thiéu insulin, glucose sé Iwu hanh tran
ngap trong mau, dwa dén cao duwdong huyét.

c. Khi vi ly do nao dé ma khong dugc dung, glucose sé bi loai ra khéi co thé,
trong nudc tiéu. Thé 1a ta bi bénh tiéu dwong hodc dai thao duwong.



d. Tiéu duong la bénh man tinh, khong chita dit dugc.

e. Dé thdi glucose, than can 1ay nuwéc tr cac té bao. Bénh nhan di tiéu nhiéu,
dwa t6i co thé thiéu nwdc, va bénh nhan sé uong nhiéu nwdc (mot trong may
ddu hiéu chinh caa bénh).

f. Co thé ldy ndang lugng tir chat béo trong ngwdi, bénh nhan mat can (dau
hiéu chinh), nén an nhiéu (dau hiéu chinh). An nhiéu ma nhiéu ngudi van
gay.

g. C6 hai logi tiéu duong chinh

— Loai 1: thuwong thdy & tré em va 16p ngudi dudi 30 tudi, c6 tinh cach thtra
ké, doi khi do moi trwong (virus). Trong loai nay, tuy tang khong san xuat
insulin va ngwoi bénh can dwgc diéu tri 1au dai bang insulin.

— Loai 2: thuwong thay ¢ ngwoi trén 40 tudi, ngwdi map phi, trong gia dinh cé
nguoi bi tiéu duwong. Bénh nhan c6 mot it insulin nhung co thé khong dung
dwgc. Diéu tri bang dinh dudng hop ly, van dong co thé, thudc vién hodc
insulin.

h. Ngodi ra, con tiéu dwong tam thoi khi c6 thai, tdng chitc nang tuyén
thwong than, suy than, cwong tuyén giap, viém hodc cat bo tuy tang, cang
thang tam than, tdc dung phu ctia dwgc pham (corticosteroids, thuéc chéng
tram cam, thuoc lgi tiéu...).

i. Ddu hiéu bénh

Vi loai 1: bénh nhan khong c6 insulin, nén dau hiéu c6 thé xuat hién ngay tw
khi méi bi bénh.

Vi loai 2: bénh nhan c6 mot it insulin, glucose dwgc stt dung mot phan nao,
nén nhiéu khi dau hiéu khong r6 rang. Bénh dwgc tinh co tim ra khi di kiém
tra tai phong mach bac sI.

Dau hiéu thwong thdy: tiéu tién nhiéu, uéng nwdc nhiéu, an nhiéu dé bu so
nang lwgng mat vi glucose tiéu ra ngoai...

j. Tiéu duwong gay ra nhiéu bién chitng tram trong nhu: suy than, cao huyét



ap, bénh tim, vita x0 dong mach, thoai héa vong mac, khiém thi, mat cam
giac ngoai vi, roi loan cwong dwong, nhiém trung ban chan...

k. Tiéu duong cé thé kiém soat dugce bang an uéng hop ly, gidam can néu map
phi, van dong co thé, thudc vién, thudc chich insulin, hiéu biét can ban vé
bénh...

I. Bénh nhdn can thtr nghiém duong huyét tai nha thuong xuyén va ghi két
qud, dé theo doi tinh trang bénh va thay doi liéu lwgng thudc ciing nhw ché do
dinh duGng.

m. Cdc nha chuyén mén y khoa hoc dé nghi la, méi 3 ndm, moi ngudi nén thi
nghiém coi xem c6 bi bénh tiéu duwong hay khong. Ngudi cé nhiéu nguy co bi
tiéu dwong (tudi ngoai 40, map phi, cé than nhan bj tiéu duwong...) Nén thi
nghiém thwong xuyén hon.

2. Mot so6 ngo nhan véi bénh tiéu duong
O doi, con ngudi thudng c6 mot sd ngd nhan ddi véi moi sy viéc, ngay ca
trong van dé sttc khoe, bénh tat. Nguyén do dwa dén ngo nhan la khong co

hiéu biét hodac tiép nhan nguon tin titc khong duwgc chinh xac.

V@i bénh tiéu duong, nhiéu ngudi cling cé nhitng hiéu nham can dwoc lam
sang to. Nhu la:

- Tiéu dwong co thé lay lan

Tiéu duong la mot bénh vé noi tiét, gay ra do tuy tang khéng sdn xudt duoc
insulin hodc insulin co it va khong co tac dung. Vi vay, bénh khong lay lan
nhung bénh co thé thtra ké (inherit) néu trong gia dinh c6 ngudi bi tiéu
duong.

- Nhur vdy thi khi bé me bi tiéu dwong la con cdi ciing bi bénh

Khong hoan toan ding han, khi trong gia dinh c6 ngudi bi tiéu duwong, thi con
chéu c6 thé thira ké gen gay bénh. Nhu vay c6 nghia la con chau c6 nhiéu

nguy co hon dé dé dang mac bénh chit khong dwong nhién bi bénh.

Ngoai ra, néu con chau ap dung cac phuong thirc phong tranh bénh nhw giam



can khi map phi, dinh dudng hgp ly, van dong co thé... Thi rii ro mac bénh
giam.

- T6i nghe ndi c6 nhiéu loai thudc chira dirt dugc bénh tiéu duong

Cho téi nay chwa cé phuong thitc nao chita ditt dwge bénh tiéu dwong ma chi
c6 thé kiém soat mirc do dwong huyét va tranh dwgc cac bién chitng cua
bénh. Nh¢ d6 ma ngudi bénh c6 thé song doi song binh thwong.

- An nhiéu duong sé bi bénh tiéu duong

DBady la mét ngd nhdn cé tir thud xa xwa: an nhiéu duong, ddi ra duong, kién
bu kin chung quanh bdi nuéc tiéu. Khi do, ngudi ta goi tiéu duwong la bénh
“nudc tiéu mdt ong”.

Thuye ra, tiéu thu quéa nhiéu dwong tinh ché khong tryc ti€p gay ra bénh tiéu
duwong, nhung cé thé dwa tdi map phi, vi dwong cé nhiéu calori ma khéng c6
chat dinh dudng. Can ctt theo thdng ké, thi 80% nguwdi map kiéu trai tao, vai
bung b, sé c6 nhiéu nguy co bi bénh tiéu dwong loai 2 hon la ngwdi can
ndng binh thuong.

- Vay thi toi khong dugc an duong hay sao?

Bénh nhan van c6 thé an dwong nhwng s6 lwgng dwong tiéu thu phai bao gom
trong tong so carbohydrate dung trong ngay.

Ngoai ra, bénh nhan cling nén dung duong chung v4i cdc mén an khac, nhat
la v&i thue pham cé chat xo, dé glucose vao mau tw ti, chitr khong tang vot.

Xin noi thém la, duwdng cling “cttu” ngudi bi tiéu dwong. D6 l1a khi duong
huyét dot nhién xudng qua thap, dac biét la khi dang tri bénh bang thudc vién
ha duong hodc insulin. Dé tranh ngat xiu, chong mat... Bénh nhan phai ttc thi
an mot chat duwong, nhu mot cuc keo, mét ly nuwdc trai cay dé co thé cé da
glucose.

- C6 nguoi noi duwong héa hoc doc lam, lai ¢ nguoi néi ndu ché voi duong
héa hoc dn rat ngon

Puong nhan tao la dé tai ctia nhiéu nghién citu véi két qua la khen ciing



nhiéu va ché ciing lam.

Tuy nhién, theo co quan thuc phdm va duwgc pham Hoa Ky, duong héa hoc
trrong doi an toan néu dung ding so liwgng theo hwdéng dan ctia co quan nay
va nha san xuat. Vi mét s6 ngudi, dwong thay thé co thé gay ra vai phan tng
nhe nhu chéng mat, nhitc dau, tiéu chay, no hoi... Néu dung qua nhiéu, dwong
lai cho vi dang.

Ngoai trir dwong aspartame (nutrasweet, equal), cac duwdng nhan tao khac déu
c6 thé dung nhu gia vi trong viéc ndu nwéng, dé thém vi ngot cho mén an.
Nhung néu dung dé nau che thi e rang ta sé tiéu thu qua nhiéu hoa chét, tich
tu lai sé c6 hai, dong thdi gia ca cling dat hon dudng tinh ché.

- Bi tiéu duong la t6i phdi bot an com, dn banh mi

No6i “bét an” com gao thi cling khong ding 1am, ma phdi dn com, banh mi...
Can bang vdi cac loai thye pham khéc, theo ty 1é 50% carbohydrate, 30%
chat béo va 20% chat dam. Com, mi... la nguon nang lwgng quy bau cho co
thé ma ta khong dugc loai bo.

C6 nguoi dé nghi ché do it carbohydrate, nhuwng lai tang chat dam va chat
béo. Theo ché d6 nay lau ngay, bénh nhan c6 nguy co bi bénh tim, bénh than
nhiéu hon.

Vi thé, can bang cac loai thyc pham 1a diéu can lam. An gao litc, con cam thi
dwong glucose vao mau cham hon la khi an gao trang tinh, hét cam.
- T6i dn rdt nhiéu trdi cdy vi nghe néi trdi cdy tot cho nguoi bi tiéu duong

Trdi cdy la mon dn t6t cho moi ngudi, du bi tiéu dwong hay khong. Tréi cay
khong c6 cholesterol, c6 nhiéu chat xo va sau khi an, cac loai dwong trong
trai cdy chuyén vao mau tir t* nén khong gay ra cao dwong huyét dét ngot.

Tuy nhién, néu tiéu thu nhiéu trdi cay qua thi cling la diéu khéng nén. Vi ta sé
bé qua cac thyc pham can thiét khac. Bong thdi, an nhiéu trai cay cling mang

vao co thé nhiéu chat ngot, va duong huyét sé tang.

- C6 nguoi noi toi tuyét doi khéng dugc ubng ruou, co dung khong?



Noi la tuyét doi khong udng ruou thi cling qud khat khe voi thie nude “tinh
than” nay va cling gay “buon buoén” cho nguwdi bénh.

Theo cac nha chuyén mén dinh dwdng, nguwoi tiéu duwong van co thé thuwdng
thirc mot lwgng rugu vira phai (mot lon la de, mot ly rwgu vang do...) Trong
hodc ngay sau bita an. Nhwng nén nhé rang rwgu cling cé mot it
carbohydrate, cho nén néu “Dd! D6!” tha cita thi dwong huyét sé 1én cao.

Hon nita, dang chita bénh bang insulin ma uéng nhiéu rwgu vao lic doéi bung
thi dwong huyét sé xudng qua thap, vi reou lam gidm kha nang co thé 13y
glucose trr kho dvy tri¥ cling nhv tang glucose t* mau vao gan.

- To6i chi hoi bi tiéu duong tir nhiéu ndm nay

Thuc ra, khéng c6 chuyén “hoi bj tiéu duong” ma chi cé bénh tiéu duong
hodc khong cé. Bi tiéu duwong khi dwong huyét thir hai 1an vao ldc doi cao
hon 126mg/dl hoac cao hon 200mg/dl thit hai lan bat ¢ Iic nao trong ngay.

DPé nghi quy vi “hoi bi” tiéu dwong di bac si dé dugc xét nghiém, xac dinh
cho r6 rang, kéo r6i qua tré...

- T6i ubng thubc ha duong huyét déu ddn la du, ddu cé can giir gin dn uéng

Thuoc chi la mét thanh phadn trong ké hoach diéu tri bénh tiéu duong. Cac
thanh phan khac nhw an uéng can bang, hgp ly, cé nép song lanh manh,
thwong xuyén van dong co thé... Cling rat quan trong dé gitp thudc tac dung
hitu hiéu hon.

- Bénh nhdan tiéu duong phdi dn theo mét ché do riéng biét

Cdc nha dinh duwdng déu dong y rdang, bénh nhdn tiéu duong cé thé diing
cung cdc loai thuc phdm nhw moi nguoi nhung voi so lugng vira phdi, thich
hop véi mitc do duwong huyét va liéu lwgng cac thuoc ha duwong huyét dang
dung. Va ho ciing khong can t6n tién mua nhitng san pham duwgce goi la “danh
riéng cho bénh tiéu duong”.

- Tré em bi tiéu duong, I6n 1én sé hét

Tré em bi bénh tiéu duong thudong 1a do tuy tang khong san xuat dwoc insulin



va dugc x€p vao loai 1, phu thudc vao insulin. Trong treong hgp nay, cac té
bao tuy tang san xuat insulin bi hiy hoai, khong tai tao dugc, cho nén cac em
tiép tuc mang bénh va tiép tuc can insulin dé kiém soat duwong huyét.

Hy vong mot ngay gan day, khoa hoc cé thé ghép té bao tuy tang dé co quan
nay tu san xuat insulin.

- Tré em khong mdc bénh tiéu duong loai 2

Trudc ddy thi nhdn xét nay co lé diing chit bdy gio khong diing nira.

Trong nhitng ndm gdn ddy, so tré em mdc tiéu duong logi 2 ngay mét gia
tang vi cdc em dn uong hoi budng tha, lai it van dong co thé nén cac em bi
bénh map phi nhiéu hon. Va map phi la mot trong may rai ro dua tdi tiéu
duong loai 2.

- Phu nir bi bénh tiéu duong, khéng thé cé thai duoc

Cach day vai thap nién, nhan xét nay co6 thé la ding vi phwong thite tri liéu
bénh tiéu duwong con kém cong hiéu va sy hiéu biét vé bénh con it 6i. Bay gio
nhd c6 nhiéu tién bo trong viéc diéu tri, cham séc, phu nit bi tiéu dwong van

c6 thé c6 thai, van sanh con manh khoe.

Tuy nhién ho can lwu y nhiéu hon trong viéc kiém soat dwong huyét va tranh
an uéng budng tha, tuy theo y thich.

- Bénh nhan tiéu dwong dé dau 6m, cam cum

Mang bénh tiéu duong thi nguoi dé ciing co thé gdp cdc rii ro nhu nguoi
khong bénh. Cho nén néu khéng can thdn, giir gin sitc khée thi ciing dé dang
mac bénh nhu ai.

Con nhw néu mudn phong tranh bénh, nhw bénh ctim, thi phai chich ngtra
hodc dirng hit phai virus cim. Hon nita, néu chang may bi ctim thi duwong
huyét sé 1én cao ngay.

- C6 nguroi néi rang mac bénh tiéu duong sé khéng dugc 1di xe hoi

Néu duong huyét duge kiém soat thi bénh nhan tiéu duong 1ai xe cling an



toan nhw moi nguwdi. Co nhiéu du ludn mudn gidgi han bénh nhan chita bang
insulin khong duoc 14i xe, vi e ngai dwong huyét xuéng qua thap, bénh nhan
c6 thé gay tai nan vi chéng mat, mat dinh hwéng...

- Cdc cdng thdng cua doi song khong cé dnh huéng gi tdi bénh tiéu dudng

C6 dnh huéng chtt, vi khoa hoc da chitng minh rdng nhitng hoan cdnh kho
khdn, nhitng con khtuing hodng tinh than déu lam duwdng huyét l1én cao.

- Bénh nhdn tiéu duong cé thé dn tha ctra cdc mon an “khéng coé duong”
(sugar-free)

Sugar-free khong c6 nghia la khong c6 calori. Néu an tha ctra cAic mon an nay
thi sé dé dang bi map phi, va nguy co mac bénh tiéu dwong 1én cao. Cho nén,
bénh nhan can luu y téi s6 lwgng calori trong thirc pham dé tranh map va gitt
mitc dwong huyét binh thwong.

- Mot s6 nguoi khoe manh binh thuong mdc du duong huyét cao, vdy thi ho
ddu co phdi bi bénh tiéu duong

MGt vai roi loan co thé nhu cang thang tinh than, bénh nhiém hodc mot vai
loai dugc pham c6 thé lam duwong huyét tam thoi 1én cao & mot s6 ngwoi
khong bi tiéu duwong.

Nhung cao dwong huyét khong phai la chuyén binh thwdng, can phai dugc
bac si thtt nghiém ky cang hon.

- Bi tiéu duong ldu ndm la biét ré khi nao duong huyét tdng, can gi phdi thir
mdu cho mdt cong

bong y la khi duong lén cao, triéu chitng nhw khdt nude, tiéu nhiéu sé xuat
hién va ta biét ngay. Nhung, mudn biét glucose cao thap bao nhiéu dé c6 thé
gia gidm thudc thi chi c6 thir mau mdi biét.

Hon nita, doi khi cac dau hiéu chi xuat hién khi dwong huyét rat cao, va nhw
vay thi bién chitng cia bénh da qua tram trong roi. Cho nén, can tu thit duong

huyét nhiéu lan trong ngay.

Do dwong trong nwdc tiéu khong chinh xac lam, vi doi khi than chi thai



glucose khi dwong huyét cao hon 180mg/dl.
- Khi phdi tdng liéu lwong insulin thi chdc la bénh tré nén tram trong lam

Khéc vdi nhiéu dwgc pham, insulin khéng c6 mot liéu lwgng nhat dinh cho
moi ngwdi bénh. Insulin can dugc gia giam thwong xuyén tuy theo két qua
thit dwong huyét. Buwong huyét thay doi tuy theo ché do an uéng, van dong co
thé, thoi gian trong ngay.

Ngudi bénh déu duwgce huwdng dan cach ty thir dwong huyét va thay doi so
lwgng insulin cho thich hop.

Ngoai ra, dé tranh duong huyét xuong thap, insulin dwgc bat dau vdi liéu
lwgng nhd, roi tang dan tuy theo két qua thir glucose trong mau.

Két luan
Tiéu duong la bénh nghiém trong, thwong thay, diéu tri tén kém nhung cé thé
kiém soat dugc. D6 la nho an uéng hgp ly, hoat dong co thé, gidam can néu

qua cao, dung thudc theo chi dan, thir dwong huyét tai gia...

Ngoai ra, cling nén tim hiéu cdn ké vé bénh, phan biét sy that véi huyén
thoai... D€ an tam tri bénh, tdn hwdng niém vui cudc doi...



Nguoi cao tudi va s uong ruou

Trong thap nién vira qua, y gidi bat dau quan tdm hon téi mot van dé da bi
coi nhe tt* nhiéu nam. Do la sy nghién regu & nhém ngwoi cao tudi, véi nhiéu
bénh hoan do mon thu6c xa héi nay gay ra. Ho da y thitc duwoc la c6 van dé
nghién rugu ¢ 16p nguoi tir 60 tudi tré 1én. Ho da qua tap trung vao nan
nghién ngap & 16p tré. Hon nita, nguwdi cao tudi cling thwong che day, bao
chita cho s udng reegu ctia minh. Hiép hoi y khoa Hoa Ky coi né nhw mot
bénh dich dugc gitt kin.

1. Pinh nghia

Theo cac nha chuyén mon y hoc thi regu 1a mot duwge pham ma con ngudi c6
thé lam dung va nghién rugu la mét bénh nhw nhiéu bénh khac.

Céac co quan c6 tham quyeén da dinh nghia nghién rwgu nhw mét bénh kinh
nién, nguyén phat ma sy phat trién, biéu 16 déu chiu anh hwdng cta cac yéu
t0 vé di truyén, tam ly xa hoi va moi treong chung quanh.

Pugc coi nhu ghién khi uéng qua hai “don vi” (drink) mét ngay. Moi don vi
bang 350cc la-de vGi 5% do rwgu; 150cc rugu vang véi 12% rugu; 50cc rugu
manh v6i 40% do rugu. Uong vira phéi c6 thé 1a 2,3 don vi vao cudi tuan hay
khi dy tiéc vui ban bé, hodc uéng mot ly vang moi bita com t6i.

Bénh thwong nang dan va dwa t6i tir vong. Dac diém ctia bénh 1a r6i loan kha
nang kiém soat st uéng, luén luén am anh véi rgu, tiép tuc uéng du biét hau
qua xau, tw duy bi méo md, sai lac nhat la Itic nao cling pht nhan sy nghién
ngap cia minh. Pay la mot diéu bat 1gi vi rvgu c6 stre tan pha dang ké 1én
mot co thé da suy yéu ctia nguoi gia.

2. Anh hwéng ciia rugu véi co thé
Rugu 1a dugce chét an than lam diu than kinh ndo bd trung wong.

Vai phit sau khi udng la riegu vao mau ngay va lam té dai day than kinh, lam
cham tin hiéu tir ndo ra ngoai vi co thé.



Dung nhiéu regu anh hwéng tdi cac chivc nang nhu: suy nghi, phan xét, tri
nh@, ngon tr, phoi hop cac dong tac.

Nhiéu hon nita sé€ dwa tdi tran ap than kinh, lam nga vui, té liét toan than doéi
khi hn mé, t&r vong vi ho hap bi gian doan. Khi néng do rugu trong mau 1én
tGi 0,10 thi 1a da say swa, vi pham ludt roi.

Trung binh c6 80% rwgu uéng vao duwge rudt hap thy, chuyén ngay sang mau;
20% con lai dugc hap thu & da day.

V6i ngudi cao tudi sy hap thu nay lai mau hon, va vi khéi co thit giam, ty 1é
rirou trong mau ciing 1én cao. An no, an nhiéu d6 m& lam cham sy hap thu
nay.

Hau hét regu uéng vao dugc gan bién hoa thanh carbon dioxide va nuwéc; chi
c6 5% dugc thai ra ngoai theo duong tiéu tién, d6 mo hoi hay qua hoi thé.

3. Ty Ié va nguy co nghién rugu

Bénh nghién rwgu rat thuong thdy ¢ ngwdi tudi cao nhung it dwgce phat hién,
cong bo. Trung binh c6 10% ngwdi cao tudi udng reegu nhiéu; nam udng sém
hon va nhiéu hon nit (5:1). Khoang hai phan ba s6 ngudi ghién nay bat dau
uong ti khi con tré vi nhiéu 1y do nhw cé thai do chong do6i xa hoi hodc sinh
trong gia dinh cé cha me ghién, kém lgi titc, gia dinh x4o tron.

Tréi lai 1/3 nhitng ngudi ghién tré trong tudi gia lai thwong c6 1gi tite cao,
kién thitc rong, doc than, song cach ly véi xa hoi, nhung ho lai duwgce sy ho trg
cda gia dinh, xa hoi, san sang nhan c6 van dé, ti€p nhan diéu tri, do d6 mau
binh phuc hon.

Mot s6 nguy co co thé dwa dén ghién rvgu ¢ khodng cudi cia cudc doi.
Nhitng khé khan cang thang trong nép song; bénh hoan phu thudc vao nguoi
khac; bubn rau tram cam khi mat nguwoi phoi ngau than thwong, khi ban be
tam giao lan lwot ra di; c6 qua nhiéu thoi gian nhan tan buon té; bt an tai
chanh; vé huwu nghi viéc khong c6 chuwong trinh stra soan.

4. Dau hiéu phat hién nguoi nghién ruou



Co6 mot s6 dau hiéu khién ta nghi ngd mdt ngwdi udng ruegu qua do: sao lang
san soc ca nhan, nha ctra khong ngan nap, sach sé nhu tredc; quén bo hen
ngay kham bénh, bé sinh hoat thuwong nhat, khong lién hé vaéi than nhan, ban
bé; gidam kha nang nhan thitc, boi réi mat dinh hwdéng véi nhitng sw viéc rat
thong thuwong nhu ngay gio, sy vat chung quanh; hay bi té nga, gap tai nan
thuwong tich; hay vao chita bénh ¢ phong cap ctru.

Nguwdoi bénh kém an, thiéu dinh dwdng, mat ngua, dé mac cac bénh bao tt,
phoi, gan, thiéu mau; dé nhiém ddc.

Trén co thé thay c6 nhitng vét da bam, vét seo vi thwong tich cta té nga hoac
dap pha trong khi say; da mat, da ban tay do trng; tay run, ngoén tay ngon chan

dau nhitc, cdm xtic sO mo6 giam.

Tinh tinh thay d6i, hay cau gat nhat 1a khi ai dé cap tGi van dé udng rugu cua
minh; kém tap trung, mau quén nhung ludon ludon nghi t6i rugu.

5. Tac dung cia rugu trén co thé

Rugu cé tac hai trén toan b co thé nguoi gia.

— Xuat huyét bao t, rudt 1a nguyén nhan thuwong dwa ho vao phong cap citu.
— Viém x0 cltng gan ma qua ban man phan trong vong mot nam.

— Kém dinh dudng, thiéu sinh t6 dac biét nhém B vi uong regu nhiéu hon
tiéu thu thuc pham.

— Huyét ap va bénh tim tang, nhiéu nguy co bi tai bién mach méau nao.

— Chttc nang ndo bd suy kém, roi loan dinh hwéng, khong phan biét sy viéc,
sa sut tri tué, mé sang.

— Mat thang bang co thé, hay té nga gay thwong tich, gay xwong hong, dé bi
bénh loang xwong.

— Tinh mién dich suy gidm nén dé mac bénh nhiém mam ddc.

— Thay d6i tam than, bi tram cam d6i khi c6 y nghi quyén sinh.



— Gay ra mot s6 bénh ung thw nhw ung thw gan, bao tir-rudt, dau va co.

So véi dong nién khong udng rugu, ngwoi tudi cao ghién rugu thuwdng cé ty 1€
cao hon vé bénh hoan, ti* vong, va la yéu t6 thuwong dwa ho vao bénh vién tam
than, nha duwdng lao, bénh vién toan khoa.

Ngoai ra, van dé twong tac gitra rwegu vdi cac dwge pham chita bénh khac ma
ho dang dung ciing can dugc lvu y. Quy vi cao nién thwong uong nhiéu duoc
pham mot lic va mot s6 duwgc chat nay khi gap rugu sé gia tang tac dung phu
hay ddc tinh, dac biét thuoc vé than kinh va thu6c can bién héa nhiéu & gan.

Duwgc pham c6 twrong tac manh vdi rigu la: aspirin, tylenol, thudc tri bénh
cao mau, tiéu duwong, thuéc chong viem khong cé steroid, thudc an than nhém
benzodiazepines, vai loai khang sinh, thudc nitroglycerine chita con dau that
tim (angina).

6. Pinh bénh

Sv dinh bénh thuwong khé khan vi nguwdi ghién, nhat la & tudi cao, cé bao gio
nhan la minh ghién; than nhan thi ngai khéng déi chat; bac si doi khi dat nhe
van de.

Du c6 ty khai, s6 lvgng reegu uong noi ra thuong cling khong chinh xac vi
khong nhd r6 hay tinh nham sai.

Hon nita, nhiéu triéu chitng ctia ngudi gia ghién regu giong nhw trong cac
bénh kinh nién khac nén c6 thé bi coi la dau hiéu cta bénh tat.

So véi ban rugu tré, nguwdi ghién cao tudi it gay ra tai nan xe c9, it lam xao
tron trat ty cong cong, hanh vi pham luat nén ho it dugc phat giac va gi6i
thiéu di diéu tri.

7. Diéu tri — cai rugu

Ciing nhu cac bénh nghién & cac tudi khac, dé viéc diéu tri hitu hiéu nguoi
bénh phai c6 y thitc cao vé van nan ciia minh. Ho can hiéu rd dnh huéng xau

ctia regu trén co thé, trong nép song hang ngay ciling nhu trién vong c6 thé
trd thanh bénh hoan, tan phé vao cudéi cudc doi, néu khong néi la con rut



ngan tudi tho.

Ngoai ra, su tan tdm cua bac si gia dinh trong viéc phoi hop cac chwong trinh,
phwong thitc tri liéu, sw hét long thong cam, ho trg cta than nhan la nhitng
yéu t0 can thiét cho viéc phuc hoi ngwoi bénh.

Can pha v su phu nhan bénh tat cta ngwoi gia, giai thich cac hau qua xau
cta rgu, néu ra nhitng kho khan vé ca nhan, vé gia dinh, xa héi do rwgu gay
ra ma ho dang ganh chiu.

Bénh nhan sé qua thoi ky “nhé regu” rat kho chiu trong may ngay dau cai
rugu. Ho trd nén qua linh dong, run ray ti chi, mat ngu, 6i mtra, c6 nhitng ao
twong, 4o giac, bon chon lo sg, déi khi 1én con kinh phong. Cac treong hgp
nay can dwogc theo doi diéu tri khan cap trong cac trung tam y khoa chuyén
biét.

Khi da 6n dinh qua con ghién, bénh nhan sé tham dy cac nhém thao luan, co
van, ho trg, sinh hoat dé chia sé tam tw, hoc cach thitc doi pho vdi thiic bach
doi hoi rugu.

C6 rat nhiéu to chitc cong, tw @ moi dia phwrong tham du tich cuc vao nhitng
chwong trinh phuc hoi nguwdi nghién riegu nay nhu alcoholics anonymous, al-
anon.

Hoi than hitu AA dugc thanh 13p tr nam 1935 quy tu nhitng nguwdi nghién
regu da dwgce phuc héi, muén hoan toan bé rugu. Ho ngbi lai v6i nhau dé

nghe va chia sé nhitng kinh nghiém vé doi song, dé thdy rang ho khéng co
don. Hoi vién khong phéi déng 1€ phi, chi can cé y nguyén muon cai la du.

Puoc 1ap nam 1950, Al-Anon la hoi ctia nhitng ngudi khéng ghién rugu
nhung bi danh hwdng lay vi hau quéa udng rugu cia than nhan. Ho chia sé
nhitng kinh nghiém, kh6 khan do ngudi khac gay ra va ho trg lan nhau.

8. Xin noi vé thuoc disulfam
DPay la loai thudc vién khéng phai dé tri bénh nghién roegu ma dé chan sy

udng rrgu. Khi uéng vao, thudc sé lam roi loan sy bién hda cta rwgu trong
gan. Néu c6 rugu trong co thé, thudc sé gay ra mot phan (tng manh, kho chiu



nhw 6i mira, nhitc dau, dau bung, mat néng birng khién ta sg khong ddm udng
rwgu nita. Trong khi uéng thudc nay ma dung nwdc hoa, kem ngoai da, thuéc
stic miéng co6 chat con la cling bi phan ng nhe ké trén.

Két luan

Nghién rigu & ngudi cao tudi la mét van dé cé that nhung hay bi che giau,
dwa tGi nhiéu hau qua xau cho sttc khée trong khodng cudi cta cudc doi.

Bénh c6 thé phuc hoi dwgc néu nguwdi udng nhan la cé van dé khéng kiém ché
dwgc long wéc mudn udng riegu. PE réi san sang tham gia vao cac chwong
trinh tri liéu va san sang dén nhan sy ho trg tit moi phia.



Dinh dwong voi Bénh nhan Ia lan

Lu la trang thai suy kém, hau nhw khéng con tri nhd, tri khon nita. Con lan la
khi khong phan biét dugc sy viéc, nén nhan nham cai nay ra cai khac. Nhw
vay thi It 1an la n6i vé mot nguwdi suy kém tri tué, hay bi lan, bi quén.

Chang han “ba cu cac chau ho6i nay cang ngay cang i lan thém ra”.
Khoa hoc hon thi goi la sa st tri tué.

Ngoai cac r6i loan vé nhan thitc va suy xét, ngudi bénh con nhitng thay doi
vé hanh vi, nhan cach va nhat 1a khong con khéa nang ty cham soc trong cac
nhu cau hang ngay.

Bénh Alzheimer la hinh thitc thuong thay va tan pha nhat cia sa st tri tué @
nguoi cao tudi.

Bénh c6 thé xdy ra ¢ tudi trung nién, nhwng nhiéu hon tr 60 tudi tré 1én. Bén
Hoa Ky, nguoi ta wéc lwgng c6 khoang 4% tong s6 nguwdi trén 65 tudi bi
bénh. Ty 1é 1én t6i 20% vao tudi ngoai 80 va la nguyén nhan t¥ vong thi tw &
nguoi gia.

Nao cua ngwoi bi bénh cé nhiéu thay doi nhw sy thoai hda va xoan 10n té bao
than kinh noi keét.

Nam 1907, bac si Alois Alzheimer bén Dirc da thdy trén ndo mét phu nit bi
bénh c6 nhitng mang than kinh hw hao, xoan 16n va ong ta cho rang chinh sw
thay doi nay la can nguyén cua roi loan tri tué. Cac thay doi thay nhiéu nhat &
phan vo6 ndo va nao thiy la noi kiém soat tri nhé va sy nhan thikc.

Cho t6i nay, da c6 nhiéu ly thuyét c6 gang giai thich nguyén nhan gay ra
bénh, nhung chwa cé thuyét nao duwgc moi ngwdi cong nhan.

MGt s6 nha nghién cttu cho rang aluminium cé mét vai tro nao do vi trong té
bao ndo mot s6 bénh nhan c6 mot lwgng aluminium cao gap 30 lan so vGi
nguoi binh thuong.



Nghién cttu khac cho la thay d6i chuyén héa chét zinc trong co thé cling la
mot nguyén nhan. Zinc rat can cho cac chitc nang cta nao.

Nghién cttu & loai vat cho thdy thyc pham thiéu cac sinh t6 pyridoxine,
folatin, magnesium lam thay doi cdu tric cua nao.

Lai con nghién cttu cho rang mot so siéu vi trung la nguyén nhan.

Khoa hoc con can nhiéu nghién cttu nita dé tim ra thu pham ctia can bénh nan
y nay.

Cho tGi nay, xac dinh bénh thuwong chi dwogce thue hién sau khi kham nghiém
nao bo tr thi ngwdi bénh. Tuy nhién, tim hiéu y st va quan sat mot so triéu
chitng dau hiéu ciing gitp dinh bénh so khdi, trong giai doan dau ctia bénh.

Ngudi bi bénh thwong hay bi quén, nhat la tén cac giong vat nudi trong nha
hodc cac do vat thwong dung; mat dinh hvéng trong khong gian; c6 nhitng
nghi ngo hoang twdng; tinh tinh bwéng binh, pha phach va thay doi trong
dang diéu di ding.

Bénh thwong kéo dai cd dam muwdi nam, qua nhiéu dién tién khac nhau tuy
tirng nguwoi bénh. Cudi cung, vi suy nhugc tong quat, liét giwong liét chiéu,
khong kiém ché dwoc dai tiéu tién, kém dinh dwdng, nguwdi bénh ra di vinh
vién vi nhiém trung hodc swng phoi.

Moi diéu tri déu tap trung vao viéc ho trg, cham séc vi chwra c6 dwge pham
nao dé chuyén tri bénh nay. Pa c6 nhiéu thir nghiém mot s6 dwgc pham,
nhung da so chi cdi thién chut it vé réi loan tri thitc ma thoi.

Mot vai nghién cttu cho rang niacin c6 thé c6 cong dung tang mau lwu thong
lén ndo.

Gan day, mot s6 nghién cttu cho thdy hoa chat acetylcholine gidam rat nhiéu &
ngwoi bénh. Héa chat nay cé nhiéu anh huwdng tdi sw hoc héi va tri nhé, nén
nhiéu khoa hoc gia cho 1a thyc pham cé héa chat nay sé gitp nguwdi bénh mot
phan nao.

Mot nghién citu khac tai dai hoc Erasmus, Amtersdam, cong bé trén tap chi



Lancet vao thang 2-2002, cho hay udng Iwgng rirgu vira phai moi ngay cé thé
ngtra dugc sa sut tri tué. Theo nghién citu nay, reegu kich thich nao tiét ra
nhiéu acetylcholine.

Hy vong trong twong lai gan, khi da biét r6 nguyén nhan bénh ciing nhw
kham pha bo gene, ching ta sé c6 phuong thitc diéu tri bénh It lan nay.

Mac du khé tri, nhwng véi su gitp do tan tinh caa than nhan cong véi ché do
dinh duong day da c6 thé tri hoan phan nao sy thoai héa cta té bao nao.

Van dé dinh duong

Trong suot thoi gian qua dai caa trong bénh, ngoai sy diéu tri, cham séc, van
dé dinh dudng rat quan trong doi véi nguwdi bénh Alzheimer.

C6 nhitng kho khan tir nguwsi bénh ma ta can biét dé viéc nubi dudng dugc dé
dang cling nhv giup dé bénh nhan hitu hiéu hon.

a. Kho khdn cua nguoi bénh

Bénh nhdn mdt dan tri nhé, gidm doi thoai, tdm than réi logn, mat dinh
huwéng, mdt suy nghi. D6i khi ho cling té ra buén phién cho nén khdu vi va sy
tiéu thu thuc phdm khong déu ddn, khd ndng tw nudi giam dan, dura dén mat
can tram trong cda co thé.

Pa s6 bénh nhan thwong hay quén, lo la hoac tir chéi an uéng. Ho khong dién
ta dwgc cam giac doi va khong doi hai thirc an. Doi khi ho lai an nhitng thi
tap nham, khong phai la thyc phdm ma ho nhat & dau dé. Vi hanh vi cia
mot tré tho, ho cling gidu hodc ném thyc pham di.

Nhiéu khi ho khong nhan ra thitc an la gi, dwwa vao miéng ma khong nhai
nuot.

Ho ciling nghich véi thwc pham nhw mot mén do choi; khong biét thia diia
dung dé lam gi, hodc khong nhé ca cach dwa thirc an vao miéng.

Bénh nhan hay gidy giua, chuyén dong co thé nén viéc ty an hodc nudi an
cling tr@ ngai.



Trung tam diéu hanh cam giac doi va khat bi suy hao cho nén ho khéng thay
doi khat.

Kém vé sinh rang miéng dwa tGi nhai nu6t kho khan, nhat 1a khi miéng kho
khong c6 nwdc miéng.

Mui héi nwéce tiéu, phan trong nguwdi lam ho mat hirng thi an uong.
Viéc dinh duwong hau nhw 1€ thudc vao ngwdi cham soc.

Nhu cau chat dinh dudng van la si can bang cta nhitng nhém thirc pham can
ban hgp véi sd thich va tinh trang sitc khée nguwdi bénh. Nén dé y tdi nhitng
moén ma nguwdi bénh thich, khong thich an hodc phai kiéng ctt vi dang mac vai
bénh kinh nién.

b. M6t s6 vdn dé ma nguoi chdm séc can lvu y

Dé y coi nan nhan con bénh nao khac hodc do dnh huwéng duwgc pham khién
cho ho khong an ngon miéng. Déi khi chi vi buén rau ma ho biéng an.

Puwa nguoi bénh di kham nha s coi tinh trang rang miéng cé tot lanh dé gitp
nhai nu6t dé dang; kham mat dé coi xem ho con phan biét va stt dung dugc
thirc pham.

Ap dung vai hoat dong uyén chuyén, khuyén khich dé ngudi bénh an: chiéu
chudng, vo vé nguwoi bénh kho tinh; dé nguwdoi bénh hay dap pha an riéng;
tranh sy 6n ao lam ho thém dao dong, boi roi.

Nén cho dung nhiéu loai thy'c pham cam tay (finger foods) dwgc nhw miéng
khoai chién, ga chién, banh mi kep, pho mat, com nam, trai cdy, rau, tri’ng
ludc la nhitng thit ho khong phai dung dén diia thia. Lwa thy'c phdm ma ho
thuong wa thich.

Tranh thyc pham qua dinh vao nhau lam nhai khé khan; ché bién thwc pham
meém vdi nwdc x6t cho dé nudt.

Coi chirng thyc phdm néng qua lam phéng miéng. Thy'c pham am vira phai
thuong dé an hon.



Cho ngudi bénh uéng da nuwéc thwong, nwdce trai cay dé tranh kho nuwéce trong
co thé.

Diuing ly, bat 16n dé thitc n khoéi virong vai ra ngoai. It dung mudng nia bing
nhua vi dé gay, co thé lan vao thirc an.

Bay thitc an riéng ré titng moén dé bénh nhan khoi boi roi khi lya chon. Cho
an xong tirng mon an vi nhiéu ngwdi khong phan biét dwgc khi chuyén tw
mon nay sang mon khac qua nhanh.

Danh mét khoang thoi gian 1au dé ho an ciing nhw gitip ho an. Nhac nhé nhai,
nuot khi ho lo dang.

Mot s6 bénh nhan luén ludn di lang thang, vira can nhiéu nang lwgng ma lai
khong ngoi yén dé an, nén rat dé bi suy dinh dudng. Nén c6 san mét s6 thuc
pham dé an, lam san dé tién dau cho an do.

Vi bénh nhan khong ty an uéng duwgc, ngwoi cham séc can kién nhan gitp
ho an, khich 1é ho nhai, nudt; tao khong khi vui nhe dé bénh nhan khéi chia
tri, boi roi.

Luu tam t&i bénh nhan hay bi nghen vi thi'c pham, nwéc udng, dac biét nguai
dang uong cac loai thudc than kinh, an than. Ho rat dé bi khé khan ho hap,
dwa dén thirc an di nham duwong vao khi quén, gay ra suwng phoi.

Sy cham so6c thwong kéo dai nhiéu nam. Nén nguwdi cham séc can dugce su
tiép tay cua than nhan, ban be. Khi can, cling khong nén ngan ngai nhd dén
co quan y té xa hoi cong tuw vi cac noi nay da thau hiéu van dé nén c6 san
phuong tién trg giap.



DPiéc va tro thinh cu

Ngoai kha nang thu nhan am thanh, thinh giac con c6 vai tro quan trong trong
viéc trao doi lién lac thong tin gitta nguwdi véi ngudi cling nhw gitup tam hon
thu gian khi nghe nhitng 10i n6i diu hién hodac nhitng diéu am nhac nhe
nhang, thodi mai.

Thinh giac hién dién thuwong xuyén, khi ngu cting nhu thitc. Mot tiéng dong
nhe ban dém ciling lam ta thitc gidc. M6t am thanh xa voi cling lot vao tai du
ta O tap trung vao cong viéc dang lam.

Nhiéu ngudi thwong khong dé y t6i gia tri cua thinh giac cho téi khi khong
nghe dugc nita thi méi y thitc diéc 1a mot tai hoa. Nan nhan roi vao tinh trang
c6 don, ngo ngac khong biét dién tién sy viéc xay ra & chung quanh. Co
nguoi bi tram cdm, bu6n phién thdy minh nhw bi dat ra ngoai sinh hoat gia
dinh, xa hoi.

Nhung cling c6 ngudi, bit tai chang thém nghe nhitng diéu thi phi gossip, cho
do ban tam. Hodc “diéc khong sg sting”, tinh bo viéc minh minh lam, chang
can dé y tGi cong luan.

Truwdce khi néi téi diéc va may trg thinh, xin nhac qua vé co quan thinh giac
va nguyén nhan gay ra diéc.

1. Co quan thinh giac
Co quan thinh gidc hodc tai cé ba phan chinh: tai ngoai, tai gitta va tai trong.
a. Tai ngoai

Tai ngoai giong nhw mot 6ng loa, m& rong dé don nhan am thanh, tiéng dong,
dwa vao trong tai.

Mang nhi phan cach tai ngoai vai tai trong. Khi c6 am thanh kich thich, mang
nhi rung dong va chuyén am thanh vao tai trong.

Mot am thanh hodc &p suat manh c6 thé lam mang nhi rach va dwa dén mat



thinh gidc. Mang nhi rach, nwéc hodc vi khuan & tai ngoai c6 thé lam tai gitra
bi lay nhiém. Vi thé khi boi 16i nén phong tranh nwdc vao tai véi cuc bong
gon c6 tam sap khong tham nuéc.

Ong tai ngoai ciing c6 chat dau nhom goi 1a rdy tai, ma khi nhiéu, cé thé can
trd si dan truyén am thanh. Thuwong thi ray tai tu nhién tiéu tan. Néu ray tai
1ap kin thi nén nho béc si 1ay ra dé tranh ton thwong mang nhi. Nhiéu ngudi
c6 théi quen dung tam quan bong gon dé ngody ngody, chui chui 16 tai 1dy
lam thich thi lam. Nhung lam nhw vay nhiéu khi lai day ray sau vao trong tai.
Chi can lau 6ng tai hang ngay bang khan mat cling da sach roi.

b. Tai gitra

Tai gitta thong vGi cuong hong qua 6ng Eustache. Vi thé khi cudng hong
nhiém doc thi tai giita cling bi 1ay va thinh giac c6 thé tam thoi gian doan.

Tai gitta c6 ba miéng xwong nhé noi tiép vGi nhau dé chuyén am thanh vao
cac day than kinh. Cac xwong nay rat dé bi hw gay khi so bi chan thwong hoac
nhiém trung, gay ra mat thinh gidc. Xwong bi chan thwong c6 thé diéu tri
bang giai phau.

c. Tai trong

Tai trong chita bo phan quan trong nhat ctia thinh gidc 1a cac sgi téc véi cac
day than kinh tiép nhan am thanh va diéu hoa sy thang bang cta co thé.

Tai trong dwgc bao che bdi mot hé thong xwong rat kién co, chi huw hao khi
xuwong so bi chan thuwong nang.

Tuy nhién, vdi cac tiéng dong lién tuc va manh, nhw tiéng dong co may bay,
tiéng sing 16n, tiéng nhac khi rock, cac day than kinh thinh gidc cé thé bi suy
yéu dan va dwva tdi mat thinh gidc. Sy mat nay khong chira duwoc, du bang giai
phau hay dwgc liéu tan tién.

Nghe xdy ra khi nhitng lan séng ctia am thanh ti€p can vdi cac cdu triac &
trong tai. Tai sé chuyén séng nay ra cc tin hiéu than kinh, nhd' d6 ndo bo c6
thé nhan biét 1a am thanh.



Song am thanh vao tai ngoai, gay rung dong mang nhi. Mang nhi va ba
xuwong nhoé ¢ tai trong khuéch dai rung dong do roi chuyén vao tai trong. Noi
day, song am thanh dwgc ca ngan sgi téc nho va dung dich chat 1éng phién
dich thanh cac tin hiéu dién nang tredc khi 1én nao bo dé dwgc nhan dién la
tiéng noi, tiéng cudi, tiéng ta hodc tiéng tay.

Thinh giac c6 thé yéu hodc diéc hoan toan.

C6 ba loai diéc chinh:

— Diéc dan truyén gay ra do bénh tat, tic nghén tai ngoai hodc tai trong. Bénh
6 thé chita dwgc bang duge pham, giai phau hodc mang trg thinh cu.

— biéc do tén thwong day than kinh va sgi téc ¢ tai trong. May trg nghe c6
thé gitip nguwoi diéc nghe dwgc, nhung am thanh thwong hay bi bién déi, nén
kho nghe.

— Diéc vi ton thwong té bao than kinh nado phu trach sy nghe.

2. Nguyén nhan diéc

Sau day la mot s6 nguyén nhan:

— Diéc c6 thé do thira ké: néu cha hoac me bi diéc thi con c6 nhiéu rai ro
ciling bi diéc.

— Suy yéu thinh giac treéc hoac sau khi em bé sinh ra vi sanh thiéu thang, bé
thiéu dwdng khi, me bi cac bénh giang mai, bénh ban dao (rubella) trong khi
c6 thai hodc do me dung thudc ddc hai cho tai trong thoi ky mang thai...

— Bénh truyén nhiém nhu viém mang néo, s@i, quai bi, viém tai trong man
tinh, nwéc vao tai trong.

— Do tac dung ddc ctia dwge pham (khang sinh streptomycin, thuoc tri s6t
dinh ky)... vao bo phan nghe ¢ tai trong.

— Chan thwong nao so hodc tai.

— X0 citng xuwong tai 1a mot roi loan di truyén dwa t6i mat thinh giac: xwong &



tai trong tang sinh khién cho xwong ban dap dinh vao ctra s6 bau duc va gay
tré ngai cho viéc dan truyén am thanh vao tai trong. Trudng hop nay co thé
gidi phau chita dugc.

— Ngoi trén phi co cling c6 thé bi giam thinh giac tam thoi. D6 1a khi ap suat
khong khi ¢ tai giita mat can bang, nhat la lic may bay dap xuong. Dé tranh
kho khan nay, nén m@ rong miéng va nudt manh dé mé o6ng eustache.

— Ngudi cao tudi thuwong hay bi mat thinh giac nhiéu hon so véi cac tudi
khac. Trén 60 tudi, cit ba vi thi mot vi nghénh ngang. Trén 75 tudi thi qua
ntra cac cu bi kém nghe.

— Nguyén nhan tram trong nhat la khi tai phai lién tuc nghe cac am thanh qua
manh nhu tiéng sung 16n, nhac qua o6n ao, lam viéc trong co xwdng nhiéu
may moc phat am.

— Bit 0ng tai nhw khi ray tai qua nhiéu hodc c6 di vat lot vao tai.

Ngay ttr khi méi sinh ra, tré em c6 thé da bi diéc. Do d6 cac em can duwgc xét
nghiém, do kha nang nghe dé tim ra bénh va diéu tri. Tré em bj diéc thwong
cham biét noi, hoc hiéu, tiép nhan kién thirc va gap nhiéu kho khan tai treong
hoc, giao tiép vdi ban be.

3. Trac nghiém thinh giac

Sau day la mét s6 cau héi trac nghiém kha nang nghe:

— Bac c6 phai c6 gang nghe 1am méi hiéu dugc nguwdi khac dang noi gi?

— Bac c6 kho khan khi nghe dién thoai?

— Bac c6 gdp kho khan theo doi khi hai, ba nguoi cung n6i mot lac?

— Bac c6 kho khan nghe khi c6 nhitng am thanh vong lai tir phia sau?

— C6 ai than phién bac ma tivi qua 16n khong?

— Cé6 bao gio bac phai yéu cau nguwdi khac nhac lai diéu ho vira n6i khong?



— Co6 bao gio bac thady nguwoi khac noéi qua nhé va khong rd rang?
— Cé6 bao gio bac hiéu nham 16i n6i cia nguwdi khac va tra 16i khong ding?
— Bac c6 cam thay boi r6i vi hiéu nham y nghia 16i néi cia nguwdi khac?

Néu trd 16i ¢6 cho hon ba cau hoi ké trén thi nén di bac si chuyén khoa tai
mii hong hodc chuyén gia thinh lwc (audiologist) dé kiém tra kha nang nghe.

4. Trg thinh cu

May nghe hay trg thinh cu (hearing aids) da duwgc st dung tir nhiéu ngan
nam.

Céach gian di nhat la ta cum ban tay lai treéc vanh tai dé don — dwa am thanh
vao Ong tai khi ta muon nghe tiéng ndi tir dang xa vong tGi hodc khi mudn
nghe am thanh trong dam dong nguoi. Day la khi tai khong bi ton thuong,
chtt ma tai bi hu hao thi cach nay khong cong hiéu.

Dung cu trg nghe dau tién dugc sang ché vao thé ky thit 17, hinh dang giong
nhu mot bong hoa kén goi 1a 6ng loa. Pau nho ctia 6ng dé gan 16 tai ngwoi
nghe, dau to noi miéng ngwdi néi, nhw vay am thanh sé duwgc tap trung vao
tai.

Phai doi t6i thé ky thit 20 tro thinh cu dién t* m&i dwgc thanh hinh va méi
thue sw gitp cho nguwdi bi khiém khuyét thinh gidc nghe dwgc, dac biét la khi
nhitng sgi téc hodc day than kinh thinh gidc & tai trong bi ton thwong.

Nguyén tac cta trg thinh cu la khuéch dai am thanh. May giip hau hét truong
hop mat nghe vi bénh & tai ngoai, tai gitta va mot so treong hop do day than
kinh huw hao, nhung may khéong giip dugc gi néu bi mat thinh giac hoan toan.

Co6 nhiéu loai may khac nhau nhung cé cuing nguyén tac: mot microphone thu
am thanh, chuyén ra luoéng dién, duwgc khuéch thanh dé c6 thé nghe dugc.
Ngoai microphone, may gom c6 mot bo phan khuéch dai, mot loa, mét bo
phan gan vao tai va ntt diéu chinh am thanh cao thap.

Cac may déu dung dién nang cia mét cuc pin nhé. May c6 thé mang & ngoai
tai hay dat trong 10 tai.



May deo ngoai tai (postauricular aid) gia twong doi ré hon, rat dang tin cay va
khi hw, stta chita dé dang. Nhwge diém la nguwdi ngoai nhin thay mdy, cho nén
nhiéu ngwoi khong thich.

May dat trong tai nhé hon, thong dung hon va bat dwgc du loai am thanh cao
thap nhung dat hon. N6i chung, gia tien moi may xé xich tir 800 my kim tdi
4000 my kim. Thwong thwong, phai thay trg thinh cu mo6i nam nam.

Trong khi mang may trg nghe, khong nén xit keo ép toc dé tranh hw hai may.
Pirng dé may noi qua néng va thay cuc pin theo chi dan cia nha san xuat
may.

Néu dung trg thinh cu lan dau thi can hgp tac vdi chuyén vién do thinh giac
dé diéu chinh may cho t6i khi nghe khong tré ngai roi hdy mua. C6 khi thoi
gian thitt may kéo dai ca hai, ba thang. Chuyén vién sé gitp ta lwva may thich
hgp v6i loai khiém khuyét thinh gidc ctia minh.

Nguwdi van bi di€c nang mac du da mang trg thinh cu c6 thé dwgc giai phau
dat cdy mot dung cu dién tit nhé xiu vao co quan xoan o6c (cochlear). Bay la
bo phan tham dv vao viéc nhan va phan tich am thanh. V&i dung cu nay,
nguoi diéc co thé nghe va phan biét am thanh & chung quanh, thay doi giong
noi dé tiéng nai ro rang hon. Chi phi giai phau ton tir 5000 t&i 30,000 my
kim, nhung nhiéu bénh nhéan cho 1a “rat dang dong tién bat gao”. Vi ho nghe
tot hon rat nhiéu.

5. Phong ngira suy yéu thinh giac
Pé phong tranh mat thinh giac:

— Khi tai bi nhiém triing, can duwgc diéu tri t6i noi tdi chon dé ton thuwong tai
roi bi diéc.

— Pirng ¢6 lau chui 16 tai vdi vat sdc hoac tam quan bong gon dé tranh ton
thuwong ong tai va day rdy sau vao tai.

— Tranh noi c6 tiéng dong qua to, che 16 tai vdi nut bit tai (ear plug).

— Khi mang nhi bi thing, trdnh dé nwdc vao tai trong. Khi boi 16i can c6 nut



bit tai.

— Kham bac si ngay khi nghi la tai bi nghénh ngang, nhiém trung tai hodc u
tai.

— Khi lam viéc trong moi truong nhiéu tiéng dong, nén do thi giac theo dinh
ky dé s6m phat hién khoé nghe va 4p dung phuwong thitc phong tranh diéc.

6. Doi thoai voi nguai suy yéu thinh giac
— Khi néi vdi ngwoi suy yéu thinh gidc mang tro thinh cy, khong nén hét to
vao tai ho. Hét nhw vay cang lam cho ho mat binh tinh ma khong giup gi

thém cho viéc nghe.

— Bat dau néi chuyén bang cach goi sw chi y ctia ho dé ho biét 1a minh dang
noi vaéi ho.

— Doi dién véi ngudi diéc vi ho co6 thé doan ra am thanh khi nhin méi ct
dong va sac mat ngwoi noi.

— Noéi hét strc cham rai, ro rang tirng chit. Birng ha giong ¢ cudi cau noéi. Ra
dau hiéu thém bang tay dé ho dé hiéu hon.

— bi thang vao van dé: ndi veé viéc gi, ai la chu dong, xay ra khi nao va & dau
roi di vao chi tiét su viéc.

— Néu ho yéu cau nhac lai diéu gi thi dung chit khac cho rd nghia hon.

— Khi cdm thay 1a ho chwa hiéu thi nhe nhang nhac lai vi nhiéu khi ho ngan
ngai khong dam hoi.

Vi nguoi co kho khan nghe:

— D0oi dién vdi ngwoi minh néi chuyén dé c6 thé doan 161 néi qua ct chi cta
tay va qua mo6i map may.

— Dep bé cac am thanh & gan nhu tit radio, tv.

— Y#éu cau nguoi doi thoai ndi cham va ro rang.



— Chon noi im lang dé néi chuyén.
— Mang trg thinh cu.
Két luan

Diéc khong chi la van dé cua ca nhan ngudi di€c, ma da dugc cac nha y té
quoc gia cling nhw qudc té quan tam nhw mot van nan xa hoi.

S6 nguwoi bi di€c ngay cang nhiéu vi dan so6 gia tang va tudi tho cao hon. Theo
wdc lwgng vao nam 2005 cua To chite Y té thé gidi (WHO), hién nay cé
khodng 276 triéu ngudi ¢ khap noi bi suy yéu hodc mat thinh gidc hoan toan.
Trén 80% nhitng ngwdi nay nam trong giai tang cé 1gi tirc thap ctia qudc gia
va 1/4 cac treong hgp xay ra & tudi thiéu thoi. Poi song ctia ho bi danh hwéng
tram trong vi kha nang san xudt kém chi vi mat thinh lyc.

Hon nita, tai nhiéu quoc gia dang phat trién, chi c6 1 trong s6 40 nguwdi diéc
c6 thé cé may tro nghe, vi may qua dat va s6 may san xuat cling chi dap ng
duwgc cho 10% nguoi diéc.

Ngay 18 thang 10 nam 2006, WHO da lién két vdi nhiéu t6 chitc tw thién trén
thé gigi dé khich 1€ san xuat va cung cdp may tro nghe vdéi gia phai chang cho
nguoi diéc, dac biét 1a tai cac quoc gia dang phat trién cling nhu tai cac cong
dong con gap kho khan kinh té.

Ngoai ra, WHO ciing c6 nhitng chwong trinh phong chong diéc, tap trung vao
ba nguyén nhan thuwdng thay. D6 la gidam thiéu sit dung cac dwgc pham co6 tac
dung doc hai tdi thinh lwc, phong ngtra va chita tri bénh viém tai trong, giam
thiéu tiéng dong qua manh.

Theo co quan nay, 50% diéc c6 thé phong tranh dwgc qua chiing ngtra cac
bénh gay di€c, sém phat hién nguyén nhan gay diéc va diéu tri bénh.

Pay la diéu dang mirng. D€ bét di nhitng hoat canh nhu:
“Diéc hay ngéng, ngong hay noi”

Hodc:



“Ong néi ga, ba néi vit”.



Chirng tao bon

Tao bon la mot than phién thong thuwdong ctia 25% nguwdi nam va 34% nguoi
nit cao tudi.

DPay c6 thé la dau hiéu ctia mot s6 bénh, 1a tac dung phu cia mot vai dwgc
pham, hodc hau qua cia mot nép song qua tinh tai, mot dinh dudng khong
can bang.

Tao bén da lam nhiéu ngwoi &m dnh mat vui trong cudc song khi mac phai.
Va thién ha da bo ra mot so tién khong 16 dé mua nhiéu mon thudc véi hy
vong c6 dugce sy hanh thong dai tién.

Chitng bénh da dugc 6ng t6 ctia nén y hoc au My Hipprocrates quan tam khi
néi rang “mudn c6 mot sitc khoe tot, can phai dai tién déu dan”.

1. Pinh nghia
Moi ngwdi c6 mot théi quen riéng dé sa thai chat ba caa sy tiéu hoa.

Cé ngudi lam cong viéc nay moi ngay, ¢ ngudi moi hai ba ngay. Ci¢ cung
thoi diém ho thdy nhw phai lam mot cai gi dong thoi noi bung dwdi cling c6
mot kich thich nhac nhé. Khi théi quen dé khong xdy ra nhw thuong 1€ thi ta
cho la ta dang bi tao bon.

MOoi nguai giai nghia tdo bon khac nhau: cu Minh than phién véi bac si la cu
bi bén vi tir sdng dén chiéu ma van chwa di cau. Ba Lan thi n6i may ngay nay
di cau la c phéi ran nhu ran dé. Roi chat ba ra citng nhw dat sét mua kho,
nho nhu ctt dé, doi khi c6 1an chit mau do twoi.

No6i chung, ta cho la bi tdo bén khi c6 gidm thiéu so 1an trong thoi quen do.
Theo chuyén mén y hoc, dai tién ba 1an mét ngay hay ba ngay mét lan ciing
tot. P6i khi dai tién it hon 3 lan mdt tuan cling cé thé coi la binh thuwdng néu

théi quen dé khong xdy bat thinh linh va sy thao khoan khong gay ra kho
chiu nao.



Thuwong thudng nguwdi cao tudi cho 1a bi tdo bon khi di cau ma phdi ran, phan
kho ra, citng va kho, bat ky bao lau di mot lan.

Sur viéc mudn c6 dai tién moi ngay vi so tich tu chat doc trong rudt gay ra
nhirc dau, mét moi, vira la mot huyén thoai vira khong can thiét.

Ngudi cao tudi déi khi con c6 khuynh hwéng hay wéc lwgng it di s6 lan dai
tién cua minh.

2. Cac loai tao bon

Mac du c6 nhiéu hinh thitc nhwng néi chung tdo bén la sy nam li cia phan
trong rudt gia va sy tri hoan téng xudt chat ba ra khoi truc trang.

a. Hinh thitc trdm trong nhat la khi long rudt gia thu hep hay bj tdc nghet

Phan kho citng vi nwdc bi hit trd lai rudt, phai ngoi lau maéi gidi téa dugc, sau
do6 van thay am tc, kho chiu & hau mon, doi khi ngdm ngam dau bung.
Truwong hgp nay thuong thay trong bénh ung thw rudt, viém rudt va ta can di
kham bénh ngay nhat la khi trong phan lai c6 chiat mau.

b. Ké dén la tdo bon co cirng rudt

Thay vi thu gidn sau moi lan co bép thi rudt gia lai co cirng, 6m chat khong
cho chat ba di chuyén, phan tré nén kho, két thanh ttrng cuc nho. Nguyén
nhan c6 thé 1a khong cé théi quen di cau déu dan, khong an sang dé kich
thich dai tién, lam dung thuoc x6.

c. Logi thi? ba la tdo bén mdt trirong luc

Thuwong thady & nguwdi cao tudi, dac biét ngwdi bi bénh tam tri, rudt ct i ra
khong co bép dé di chuyén chat ba, phan nam day trong trirc trang ma van
khong kich thich hdu mon lam moét di cau.

3. Thay doi chitc nang cua rudt véi tuoi gia

Sau khi dwoc tiéu héa hap thu hét chat bé dudng & bao ti va rudt non, ba cta

thitc an sé dugc chuyén xudng rudt gia. Noi day nwdc trong chit ba duwgc rudt
hat gitt lai, phan duwgc thanh hinh va dugc phé thai khoi co thé. Trung binh,



thoi gian can thiét dé mét mon an vao miéng cho tdi Itic phé thai la 8 gio.

Ruot co bop déu dan, nhat la sau bita an, va véi trg gitup chuyén dong nhip
nhang lén xudng cia hoanh cach mo, co thit & bung, day phan xudng tryc
trang. Phan kich thich khién co vong hdu m6n mé rong va phan thoat ra
ngoai.

Nghién cttu cho hay cac chitc nang cta rudt trong viéc dai tien khong thay
d6i may & ngwoi cao tudi: thoi gian Ivu thong cta phan trong rudt gia khong
cham, sy day phan khoi tryc trang khong bi tri hoan. Nhung & ngudi cao nién
bi tdo bon thi cac dong tac nay déu cham lai nhat la khi ho dau yéu hay c6
mot vai bénh kinh nién, lai it hoat dong hodc dang uong vai dwgc pham.
Nhitng yéu td nay lam chat ba kho, gidm ap lyc trong long rudt, tri hoan su di
chuyén cta phan vi nwéc dugc rudt hit lai.

Co6 mot vai thay doi cau tao rudt nhw thoai héa ctia co thit cé trach nhiém dwa
chéat ba vao tryc trang, gidm chat nhon tiét ra ti rudt, nhuwng khong cé anh
huwéng may tdi thoi quen dai tién cua nguoi gia.

Vay ma dé quang cdo thudc tdo bén, nhuan trang, nguwdi ta luon luén mang
hinh d&nh md&t ngwoi gia mat may bi xi, nhan nhd, nhung sau khi uéng vién
“than dwgc ” vao thi mat may twoi réi!

4. Nhirng nguyén nhan co thé gay ra tao bon

O nguoi cao tudi, tdo bon thuwong do su tdéng hop ctia nhiéu yéu td gay ra.

a. Ché dj dn ubng

Mot khau phan khéng can bang, nhiéu chat béo, it chat xo, it nwdc la nguy co
thong thwong ctia tdo bon. Ngoai ra, tdo bon dé xdy ra néu ngudi cao tudi
khong nhai ky thitc an, vi rang 1gi hu hao, kho khan khi nuét. Cac cu ta van
noi dé dé dang chuyén hda, bai tiét, thitc an can dwgc nau ky, nhai ky va tiéu
hoa ky.

b. Tdc dung phu ctia dugc phdm

Nhiéu logi dugc phdm lam gidm sv thw gidn hay co bép cta co thit trong



ruét, duva tdi tré ngai sw lvu hanh cta chdat ba.

D6 la cac thudc tri bénh tam than (thorazine, haldol, elavil...), Thu6c cé chat
sat, calcium, thudc chong viém, thudc thong tiéu tién.

Thém vao dd, quy vi cao nién thuwong udng nhiéu thir thuéc mot Iic nén céng
viéc dao thai chat ba tiéu hoa lai cang khé khan hon.

c. Cdc bénh lam suy nhuoc than kinh, tri hoan chitc nang co bop, dun day cua
rudt gia nhuw bénh nhan bi parkinson, tiéu dwong, tai bién dong mach nao,
nhat l1a khi bi chan thwong than kinh xwong song.

d. Bénh tdm than

Tram cam, sa stt tri tué lam gidm tong xuat phan ¢ hau mon. Nguyén nhan c6
thé do tac dung phu cta céac thudc tri bénh hodc ngwoi bénh doi khi tinh bo
khong dé y tdi thoi thiic mét di cau.

e. Su bdt dong, tinh tai cua co thé
Co thé nam im khong ctt dong khién cho rudt, hoanh cach mo gidm co bép,

phan cham di chuyén, dwa téi tinh trang tdo bén. Sy van dong co thé lam tang
chuyén dong cta ruot.

Ngoai ra ung buwdu rudt, gidm nang tuyén giap, giam potassium, cao calcium
trong mau cting la nhitng nguy co dwa tGi tao bon.

5. Pinh bénh

Chan doan bénh va tim nguyén nhan déu can ctt vao cac chi tiét do nguoi
bénh cung cap.

Khi ngudi cao tudi than phién c6 sy thay doi dot ngot vé théi quen dai tién,
vé tam c@ va mirc dam ddc cua phan thi ho can dugc Ivu y, kham nghiém.
DPay c6 thé 1a dau hiéu caa ung thw rudt gia va tryc trang hay cac bénh tram
kha khac.

Bénh nhan duwgc héi xem dang c6 nhitng nguy co tdo bén nao, mau sac, khoi
lwgng to nho nhiéu it ctia phan cling nhw nhitng rac réi khi dai tién. Cac chi



tiét sau day rat quan trong:

— Phai ran trong khi di cau.

— C0 cam giac nhu phan con sot lai trong truc trang.

— Phai ng6i 1au trén bon cau; nhiéu khi phdi dé vao hau moén dé day phan ra.
— Pau bung hodc dau hdu moén khi dai tién; phan dinh trong quan 16t.

Béc si sé kham xét toan co thé tir miéng t&i hau mon, chup hinh quang tuyén
rudt, soi nhin 6ng rudt, tryc trang, thi phan dé dinh bénh.

6. Bién chirng

Tao bén lau ngay cé thé dwa dén mot so bién chitng nhu:

— Sv ném chat phan & rudt gia va true trang. Pay la bién chitng thuong xdy
ra, doi khi nguy hiém tdi tinh mang. Bénh nhan bi sot cao, bung cang dau,
tim dap nhanh loan xa, ngwdi mét moi, bat tinh. Phan len c6 thé de 1én bong
dai lam bi tiéu tién dwa tGi suy than.

— Rudt két phinh to va xoan nhat la & ngudi bi ton thuwong cot song.

— Con thiéu mau cuc bd va ngét vi phai ran 1au anh hwéng x4du tdi sy tuan
hoan mau ¢ nao bo va dong mach vanh.

— Sa tryre trang vi ngwoi tdo bén phai ran dé day phan ra va cé thé dwa dén
phan dinh (fecal soiling).

— Noi, ngoai tri.

— Téo boén kinh nién c6 thé 1a nguy co dwa dén ung thu rudt gia va true trang.
7. Diéu tri tao bon

Ngay nay véi nhiéu loai thudc trj tdo bon trén thi tredng nén viéc chita theo

triéu chitng, dau dau danh day, dwgc coi la hap dan, tién lgi hon. Ct khong di
cau la ra tiém mua may vién thudc nhuan trang, that gian di. Nhung thuc té



cho thdy nhw vay khong gidi quyét tan goc van dé, doi khi lai khong t6t.

Viéc tri chitng tdo bén can bao quat hon, véi viéc huwéng dan ngudi bénh vé
si bai tiét chat ba tiéu hda, sw di cau binh thwong; tai huan luyén dé cé théi
quen di cau, cling nhu thay do6i ché do dinh duwéng, tang van dong co theé.

MOi ca nhan c6 mot cach diéu tri riéng tuy theo nguy co gay bénh vdi muc
tiéu la giip ngwdoi bénh di cau it nhat ba 1an mot tuan va tranh nhitng bién
chirng.

C6 hai phwong thitc diéu tri ho trg cho nhau la khong dung dwgc pham va
dung dugc pham.

a. Tri tdo bon khong ding duoc pham

— Trudc hét can loai bo mot dinh kién thwong thdy ¢ mot s6 ngwoi la phai dai
tién moi ngay mdi t6t, mdi binh thudng. Nguwoi cao tudi di cau moéi hai hodc
ba ngay mot lan la tot roi.

Diéu quan hé la tao ra mot théi quen vé dai tién. Moi ngay du khong mot
cling vao cau tiéu cung gid, nhat la 1/2 gio sau khi an sang, thitc an kich thich
rudt va bao tir. Phong vé sinh tién nghi va riéng tu dé c6 thodi mai cho nhu
cau. Théi quen nay ciing khuyén khich bénh nhan dé y va dap &ng tdi dau
hiéu mét di cau.

Khi mo6t cau thi di ngay vi néu tri hoan, phan nam 1au trong rudt, bi rudt huit
hét nwdc thanh kho citng kho day ra.

Ngo6i chém hom kiéu ia dong cua ta la tot nhat hodc ngoi trén ban cau, dat
chan 1én cai ghé thap dé tang ap luc trong bung, nguwdi nga vé phia trede, ban
tay de vao bung du6i.

— Ngung lam dung thudc nhuan trang. Coi lai xem dwgc pham nao dang uéng
c6 tac dung phu gay tdo bon dé thay thé thudc khac hodc gidm phan lwgng,
sau khi tham khao véi bac si.

— Néu khong bi cac bénh can han ché tiéu thu nwéc nhw bénh tim, bénh than,
nén udng it nhat mat lit redi nwdc moi ngay, dé tranh khoé nuwdc dic biét la



vao mua hé néng bitc, khi dang uoéng thudc thong tiéu tién, hodc an nhiéu
chat xo.

Khoéng nén uéng nhiéu ca phé, vi nwéc nay lam di tiéu nhiéu.
— Gidm an chat béo, tang cwong chat xo.

Quan sat & Phi chau vao thap nién 70 cho thay dan chiing & day an nhiéu chat
x0 cho nén it bi tdo bon va di dai tién nhiéu hon so véi dan chiing it an chat
X0.

Ly do la chat xo khong bi tiéu hoa va dugc sa thai nguyén dang vao rudt gia,
noi day chat xo hiat nhiéu nwéc trong rudt, phan tré nén mém va to hon khién
rudt dé dang day ra ngoai.

Moi ngay nén dung tir 20-35gr la du vi nhiéu qua lai bi tiéu chay va day hoi
trong bao tit. Rau, trai cdy, cam, hat ngii coc déu c6 nhiéu chat xo.

— Van dong co thé déu dan la viéc nén khuyén khich & ngwoi cao tudi con di
lai duwgc va trong kha nang cé thé cuia ho.

Nguoi nam bat dong can dugc dwa ra khoi givong, dat ng6i trén ghé nhiéu
lan trong ngay, giup do ho ctr dong chan tay.

Tr& minh qua lai cling giup ich nhiéu cho viéc dai tién, lai con tranh hty hoai
da ¢ lung vi nam & mot vi thé qua lau.

b. Tri tdo bén bdng dugc phdm

Noi téi dugc pham la néi t6i thudc nhuan trang ma nhiéu bac si cling nhw da
s0 bénh nhan coi nhw phwong tién chinh dé tri tdo bén. Trén thi trieong cé ca
ngan loai khac nhau vé6i cing muc dich la 1am bét triéu chitng di cau khé
khan dong thai cting c6 kha nhiéu tdc dung phu ma ta can biét.

Thuoc tdo bon duoc chia ra lam nhiéu nhom:
— Thudc lam phan thu thanh khéi. Khi gap nuwéc, cac chat nay néd, tao ra khoi

meém tron 1éng & trong rudt gia va kich thich nhu dong (peristalsis) caa rudt.
Thuoc thuong c6 hiéu qua trong thoi gian tiv 12 dén 24 gio. Thudc thuong



dung la bot citrucel, konsyl, fiberall, metamucil; vién fibercon, fiberall; thudc
hat serutan, perdiem fiber.

— Thudc lam phan mém. Loai thudc nay lam bé ngoai ctia phan am tron va c6
cong hiéu sau hai ba ngay dung. Thu6c thwong dung la docusate sodium
(kasof); docusate sodium (colace, corectol, modane soft)

— Thud6c x6 nhw mineral oil cong hiéu 6 gid sau khi uong.

— Thudc x6 muoi nhw magnesium citrate, magnesium hydroxide.

— Thut hdu mo6n bang nwéc 13, nwéc pha mudi, dau, fleet phosphosoda.

— Thuoc vién nhét hau mon c6 glycerine hoac bisacodyl.

Cac thudc nay gitp di cau dé dang nhung ciing c6 nhiéu nhwgc diém néu lam
dung.

Khi dung qua thwong, qua do, thudc nhuan trang sé day khoi co thé nhitng
chat bo dudng, sinh t0 trwdc khi cac chat nay dwoc rudt hap thy; lam tang sy
bai tiét ndc, sodium, potassium.

Dung lau sé thanh quen, khién co thit ¢ rudt yéu, khong hoat dong hiru hiéu
cho nén khi ngung thudc, tdo bén thanh tram trong hon.

Dung nhiéu qua c6 thé bi tiéu chay va cting c6 thé anh hwdng t6i cong hiéu
cta cac dugce pham tri bénh khac.

S Iya chon thu6c chong tdo bon can dugce sw tham khéo va huwéng dan cia
bac si, can ct vao nguyén nhan gay tdo bon, cac bénh dang co, cac thudc
dang udng, phi ton cling nhu tuy theo s@ thich ctia ngudi bénh.

Loi khuyén chung ctia cac chuyén vién y té la mot d6i khi dung thi thudc
nhudn trang sé an toan nhung thudc khéng phai la thay thé 1au dai cho mot
ché do an uong lanh manh, mot nép séng chirng muc, c6 van dong co thé.



Ung thu nht hoa

Pay la chuyén riéng no6i vGi quy ba. Nhung quy 6ng ciing nén biét nén nghe.
Vi ngudi viét sé dé cap téi cap nhii hoa ma tao héa ban cho nit gigi va nam
gidi rat quan tam cach nay cach khac.

Ngoai vai tro biéu twong tinh cach phu nit va dac tinh sinh duc thi¢ nhi véi
lam dep, ggi tinh, nhay cam (vu dan ba, qua dan 6ng), nhii hoa c6 mot nhiém
vu thiéng liéng cao ca hon: do la nu6i dwdng con tho bang nhitng giot sita
ngon lanh twoi am ty long minh. Vi “dan ba khong vi 1ay gi nudi con”.

Tat nhién la lién ong ciing c6 vi nhung chi la hai ving m6 bao véi nim cau
nho xiu, chang c6 cong dung gi, ngoai viéc diém trang cho nguc khoi tro trui.
Va doi khi dé nguai tinh tim cam hitng.

Nhii hoa duwgc ba mu nan moi ngwoi moi dang 16n nhé khac nhau. Nhing van
c6 sita nhiéu it dé con bt ti va cling mang nhitng rai ro bénh tat nhw nhau. Do
st tinh nghich thém bt chit m& béo ctia ba mu ma da s6 nit gidi cé nguc trai
hoi nhinh hon ngyc phai mot chut. Co nguaoi thi ba cho tron no, qua mudp,
banh day, ngudi thi sitng trau, cao nhuw trai nui, cling nhiéu ngwoi xep 1ép nhw
hai miéng banh beo.

Nhii hoa quy ba dwgc cau tao phu hgp chitc nang sinh sita nudi con.

Vi c6 khoang 20 thuy tuyén sita, moi tuyén c6 ong riéng md ra ngoai nim
vi. Vi khong c6 bap thit ma cé t€ bao md, mo lién két, mach mdau, day than
kinh va hé thong bach huyét. Vi dan 6ng khong cé thuy sita.

Nhii hoa 16n hay nho la tuy theo sé té bao m& va khong anh hwdng gi tdi s6
lwgng va pham chat cta sita. Chi khi cac tuyén sita cang phong khi ngudi dan
ba c6 thai m@i phan anh cau néi kinh nghiém cuaa cac cu la “nhén va bu con”.
Ung thw xdy ra & tuyén thuy va 6ng dan sita.

May sgi day chang cot vi vao 16ng nguwe. Day chang ma x€é gian thi vu cling
xé theo.

Num va quang vu la phan ggi tinh vGi nhiéu sgi than kinh cam giac kich



thich.

MO0 bao cua vi chiu dnh hwéng cta kich thich té nit tiét ra tir nodn sao va vai
bo phan khac. Cac kich thich t6 nay thay doi kich thwéc, hinh dang cta v ti
lic mdi sanh t6i tudi day thi, trudng thanh cé kinh c¢6 thai roi khi ddo tudi vé
gia.

Néu vé dep cta d6i go bong dao da la deé tai ly thd, hap dan caa van — thi si,
gi¢i tham my thi rai ro bénh tat ctia vii cting lam ban tdm cac nha y khoa hoc
va nguoi chang may vwdng phai rai ro. Vi va cling chi 1a mét tap hgp nhitng
mo bao, c6 sinh cé tt, c6 dau yéu lanh manh nhw tram ngan loai mo bao khac
trong co thé.

Ung thu va la mot trong nhivng rui ro do.

Ngoai ung thu da, ung thu vi la niém lo ngai nhat cta phu nit khap noi. Cang
lo ngai cang nén nhé rang néu quy ty mudi tim ra ung thw sém thi diéu tri

cling hiéu qua hon va ta cé nhiéu hy vong kéo dai cudc song binh an.

Tai Hoa Ky, ung thw v ditng thit nhi trong sé cac ung thu thwong thay va
cling la nguyén nhan ttr vong thit nhi vi ung thv & nit gidi.

V&i phu nit nguwdi My géc A chau, ung thu vii ditng hang dau trong cac bénh
ung thu.

Bén Viét Nam, ung thw nhii hoa cé nhiéu thi nhi sau ung thw c6 t¥ cung; Sai
Gon nhiéu ung thw hon Ha N&i (2000/1521 truwdng hop).

1. Sau day la mot so kién thitc can ban vé bénh ung thw nhii hoa

a. Co phdi ung thu nhii hoa la logi ung thu thwong thay nhat & phu nir?
Thwa ding vay. Theo thong ké, ung thw nhii hoa la mét trong nhitng ung thw
thwong thdy nhat & nit gidi va la ung thw gay tr vong hang nhi sau ung thw
phoi.

b. Nhu vay thi dan 6ng co bi ung thu v khong?

Ung thw vi & dan 6ng rat hiém nhung van xdy ra véi ty 1€ 1%.



Bén My, c6 khoang 1450 trueong hgp ung thw vi méi duwge kham pha moi
nam ¢ nguwoi nam va khoang 450 nguwoi sé thiét mang.

c. Xin cho biét nhirng rui ro dua dén ung thw vii?

Mac du khoa hoc chwa tim ra nguyén nhan chinh xac nhung mot s yéu t6 da
dugc néu ra. bo la:

— Tuoi tac.

Tubi cang cao thi ung thw cang dé xay ra. Ung thw & phu nit dwdi 35 tudi it
hon & tudi tir 60 trd 1én.

Thong ké cho hay 82% cac treong hgp xay ra ¢ phu nit trén 60.
—Y st ca nhan.

Néu da c6 ung thr mot bén vii hodc bénh vé v thi vii bén kia cling dé bi ung
thw.

—Y sw gia dinh.

Nguy co tang gap doi, nhat la trwdc khi man kinh, néu me, chi em géi, con
gai hodc than nhan gan giii bi ung thw vu.

— Dot bién gene trong té bao v gay nguy co ung thw co quan nay.
d. Cdc nguy co khac la gi?
— Vai tro kich thich t6 ni¥.

Estrogen kich thich sy tang triedng va phan chia té€ bao, nén estrogen cang
nhiéu thi rai ro ung thw cang cao.

Vi thé c6 kinh nguyét treede tudi 12, chwa bao gio cé con hodc c6 con sau tudi
30, man kinh sau tudi 50, dung kich thich t6 thay thé, thu6c vién ngtra thai
trong nhiéu nam déu tang nguy co ung thu.

Ly do la trong nhitng treong hop nay, co thé tiép xic vai kich thich t6 ni



estrogen trong thoi gian lau hon.
— Pa diéu tri cac ung thu khac bang phéng xa.

— Map phi sau tu6i man kinh tang rai ro trong khi d6 map & tudi trung nién
dwong nhu gidm rai ro ung thw va.

— Tiéu thu rwgu tang san xuat estrogen do do6 hoi tang nguy co ung thw va.

— Dich té hoc cho thady thic pham c6 nhiéu chat béo, tiép xtic v4i héa chat
diét sau bo, tang rui ro ung thw vu.

— Nghién cttu méi day cho hay it van dong co thé & tudi thiéu nién cling la
mot rui ro.

e. Phdi lam gi dé giam thiéu cdc nguy co vira ké?

Chung ta khong thay d6i duwoc cac rii ro do di truyén hodc gia dinh, tudi tac
nhung ta c6 thé thay déi dugc nép song dé giam nguy co ung thw vi. Nhuw la:

— Ngung thudc la.

Két qua nghién cttu cho hay phu nit tiép tuc hut thudc 14 sé bi ung thw vi 32
lan nhiéu hon nhém nguwdi khéng hut. Rui ro gia tang véi s6 thoi gian hit
thudc va so lwgng hut.

— Van dong co thé nhiéu lan moi tuan.

Vi s van dong & giai doan sau ctia cudc doi, phu nit c6 thé giam rui ro ung
thu nhii hoa t6i 20 1an. Ngoai ra, di bo nira gig moi ngay ciling giam ty Ié ti
vong vi ung thu vu.

D6 la két qua nghién citu cia vién ung thw Fred Hutchinson, Hoa Ky.

— Khong udng rugu qua 2 don vi moi ngay.

— Gidi han thit do, gidam m& dong vat dwdi 30% vi chiing cé thé chita nhiéu
kich thich t6 va thudc trit sdu bo; an nhiéu rau trai cay c6 chat xo.



— Gidm ky néu qua map nhat la sau thdi ky man kinh.

Phat phi khién kich t6 estrogen tang ma kich t6 nay da dugc chitng minh cé
nhiéu lién hé vGi sy phat trién cda té bao ung thw vi. Nguwdi nang qua 30 can
Anh trong su6t cudc doi sé tang nguy co ung thuw vi téi 60 lan so v6i nguai
tang dam can.

— Néu dinh c6 con, nén c6 con sém va cho con b sita me trong nhiéu thang.

— Ty kham nhii hoa hang thang; chup nhii &nh hang ndm néu trén 40 tudi.

— Néu c6 than nhan gan bi ung thw vi thi nén kham téng quat thuong xuyén
hon va héi y kién bac si chuyén mon vé thir nghiém gene di truyén.

f. Xin ké cdc triéu chitng bénh

Ung thue v c6 thé c6 mét s6 dau hiéu nhu: thay déi cau tric vi v6i u cuc
citng khong dau, sung, da day 1én, nim vi lem vao, nhan nhiim, c6 vay, 16
loét, dau hoac chay nuérc.

Chup quang tuyén vu sé thay hinh dang ctia vii khong déu, c6 nhiéu béng mo.
Bac si kham nguec thi thdy cé u cuc, hach noi 1én ¢ nach, c6 vi ung thu lan ra.

g. Mammogram la gi va cong dung ra sao?

Mammogram la chup quang tuyén X vu dé tim ra nhitng thay d6i trong cau
tric ctia nhii hoa ma kham tay khong thay dugc.

Chup quang tuyén vu giup ich kha nhiéu vi c6 thé phat hién s6m khoang 80-
90% ung thv v6i u nho duai 0.5 phan.

h. Khi nao thi phu nir phdi chup QTV?
Hoi ung thv Hoa Ky khuyén phu nit trén 40 tubi, khong c6 triéu chitng nhw
khong cuc nhii hoa, khong tiét dich nim vi, van khée manh déu can chup

nhii anh X-quang mo6i ndam mat lan.

Nghién ctru cho hay chup QTV giam tr vong ung thv vu tir 20-30% so vGi



khong chup.

Chup quang tuyén vi khong gay ra ung thw béi vi lwgng phong xa dung rat it,
hau nhw khong c6 nguy co doc hai.

Quy vi c6 medicare déu dwgc chinh phu trd moi phi tén chup QTV mot lan
moi 12 thang. Bac si sé cap gidy gidi thiéu dé di chup QTV.

i. Chting toi co phdi stra soan gi trudc khi chup QTV khong?

Khong nén lam QTV mdét tuan truede khi cé kinh; khong nén thoa phan, kem
trén da dé hinh X-quang khoéi bi lu mad.

j. Chup QTV dugc thuc hién ra sao?

Phuong thitc nay rat gian di. Chuyén vién yéu cau quy ty mudi ap nhii hoa
vao gitta hai tdim chan ctia may quang tuyén dé hinh duwgc ro rang. Quy vi sé
cam thay hoi kho chiu mot chit nhung thoi gian chup khong qua mot phut 1a
xong.

k. Khi chup QTV ma c6 ddu hiéu bat thuong thi phdi lam gi?

Bac si c6 thé lam siéu am, chup cat 16p, sinh thiét té€ bao vi dé xac dinh bénh.

I. Thé con tu kham vu thi sao?

Céac nha chuyén mén veé ung thw déu khuyén quy ba nén tw kham nhii hoa déu
dan dé phat hién bat thwong trén vu.

Theo thong ké, 75% truwdng hop ung thu vii dwge quy ba t tim ra, vi ho hiéu
r0 twong tan vé co quan nay hon ai khac. Ho dé dang phat hién nhitng thay
doi trén cap nhii hoa ctia ho: mot vai cuc nhé, mot thay déi méo mo cua v,
mot nhan nheo cua lan da hodc tiét dich tir nim vu.

DPay la phuong thitc ma moi nguwdi ¢ thé lam dwgc, vira khong ton tién, san
sang c6 va chi mat c6 dam phit moi thang.

Tuw kham nhii hoa mo6i thang la diéu nén lam dé phat hién cac cuc nhé nam
trong vu.



Chon mét ngay nhat dinh nao do trong thang dé tw kham.

Néu con kinh nguyét thi vai ngay sau khi hét thay kinh, vi nhii hoa ltic nay sé
khong cang phong.

Néu da vao thoi ky man kinh thi ngay nao kham ciing dwgc, nhwng nén lam
cung ngay moi thang de khoi quén.

Dung cu kham rat gidn di: d6i mat ngoc nga, hai ban tay vang ctia minh va
mot tdm guwong trong sang.

Truwdc hét, ta ditng ngay thang tredc gwong véi nu cwoi hién hoa thw gian, hai
tay budng thong thodi mai. Quan sat nhii hoa coi c6 gi bat thwong. Chang han
da nhan co, méo mé, swng do; nim vu lem vo, ri chat 1éng.

Ro6i quan sat nhii hoa khi chong hai tay 1én hong, tip hai ban tay sau dau.

Tiép theo la thoa nan. D€ dong tac nay dé dang, ta nén tam qua v4i mot chiit
xa bong cho da tron mém.

Pat ban tay phdi sau gy, so nan nhii hoa phdi vdi ban tay trai. Hay twdng
twgng nhii hoa 1a mét chiéc dong ho. Véi dau ngén tay khép chat, ban tay up
dat trén va ¢ 12 gig, dwa cac ngon tay tir tr xuébng mot gio, hai gio, sau gio
r6i lan lan trd lai 12 gio. S& nan coi ¢ u cuc citng nho khong dau phuc kich
dau do trong nhi hoa.

R6i chuyén hai ngén cho va cai ngon tay vao nim vu, nhac lai dong tac trén
dé so nam num, coi ran mém, co 1t ra sao, c6 chay nwéc hoac mau hay
khong.

Sau hét 1a chuyén cac ngén tay ra xa hon, t6i nach dé kham vi noi day cling
c6 té bao v

Nhac lai cung dong tac v6i va bén trai.

DPé hoan tat, ta nam ngra ngay thang, roi kham tirng bén vi va ndim vi. Mu6n
dé dang cho viéc kham, 16t cai gbi nho duwdi vai, va ban tay dwdi dau, moi khi
kham vu trai hoac vu phai.



Thé la hoan tat viéc tim kiém nhitng bat thwong ctia cap nhii hoa than yéu.
Néu cdp nhii hoa binh thuwdng nhw thang trudce thi ta yén tam, khoe vdi chong
roi an ming. Néu thdy vai cuc nho nhoé dau do thi cho thay thudc hay ngay.
Cac cuc nay thwvong xudt hién nhiéu hon & goc trén phia ngoai ctia vi. Cling
may la 75% cac cuc nay lanh tinh, diéu tri dé dang.

Pong thoi cling nén xin chuyén vién y té€ kham nhii hoa minh hang nam. Vi
v0Oi chuyén mon kinh nghiém, ban tay cua ho doi khi ciling diéu luyén hon
minh trong viéc tim kiém u cuc bat thuong.

m. Khi da xac dinh ung thu thi viéc diéu tri ra sao?

Co6 nhiéu phuong thitc diéu tri nhw xa tri, hda tri, mién nhiém, giai phau hoac
phoi hgp cac phwong phap ké trén.

Da s6 trvong hop ung thw vii déu dugce chita bang giai phau. Tuy theo giai
doan ung thu, c6 di can khong, ma ngwoi bénh dwoc chiva thém bang héa
chat, phong xa, kich thich t6...

Phéng xa hoéa chat c6 thé gay ra mot so tac dung phu khong mudn ma da so
bénh nhan rat lo ngai.

Giai phau c6 thé la:

— M6 lay cuc ung thw véi mot so té€ bao lan can réi dwgc chiva thém bang
phong xa.

— Hodc cat m6t phan vi roi phong xa.

— Cat b ca vu.

— Cat bo vu véi hach & gan.

— Cat bé v, cac hach lan can va co thit trén nguc.

Ngoai ra cling nén noi qua tGi cac phwong thitc tri liéu khong chinh théng ma

nhiéu gidi tdy y cho la khong can ban khoa hoc, v6 hiéu, hoang duong.
Nhung rat dong ngwoi bénh van theo dung. Co6 bénh thi vai t& phwong ma.



Do la diéu tri bang cay co6 thién nhién, thoa bép, phan xa, chdm citu, thw gian
co the, v.v...

Du khong hitu hiéu trong thdy nhirng cac phwong thitc nay ciing ho trg tinh
than, giip ngwoi bénh mau lanh hon, tuy nhién tréc khi dung nén tim hiéu
10 rang cong dung cling nhu anh huwédng khong hay. Néu khong gay ra nguy
hai thi dung cling chang sao. Va c6 1é nén dung song hanh, phu thém vao vdi
cac phurong phap thyc nghiém da c6 chitng minh gia tri trev bénh, sau khi hoi
y vGi bac si dang cham séc. D€ tranh twong tac khong tot gitra hai ba phuong
thitc khac nhau.

2. Vai hang tam sy
Trong ung thw nhii hoa c6 vai diéu ma quy ty mudi hang wu tu suy ngh:

a. Thi nhat la t6i sé dau don chét Ian mon vdi tan phd cta ung thu, véi tdc
dung phu ghé gém ctia thuéc men tri liéu hay sao?

Xin quy ty mudi hay binh tdm khi thdy c6 dau hiéu ung thw vi khdm pha ra
s@m co6 rat nhiéu hy vong chita lanh. Y khoa hoc ngay nay tién bo lam.

Cai dang ngai l1a thay mot bat thwong trén nhii hoa ma md ni che tai, lam lo
chang chiu tiép tuc xét nghiém, chang chiu gap nha chuyén mén dé tham
khao y kién r6i diéu tri ngay.

Con tdc dung phu thi cé ddy, nhung duéi sw hwéng dan khon khéo kinh
nghiém cua bac si, rui ro cling giam bot.
Va lai “thudc dang da tat” ma.

b. Khong con nhii hoa thi than hinh t6i dau con can doi, hap dan nhv xua

Quy ty mudi chiang phai e ngai ¢ diém nay. Phau thuat tham my ngay nay
“hién dai” lam.

Ngay sau giai phau, cac ban tay chuyén moén c6 thé tai tao titc thi cho quy ty
muoi mot cap nhii hoa to dep hon trudc rat nhiéu. Hodc vi 1y do nao d6 khong
den bu phan da mat di thi quy ty mudi cting c6 thé mang nhitng nhii hoa nhan
tao bang vat lifu mém dep chang kém gi qua tdng cua ba mu.



c. Sau khi chita ung thu toi c6 con dugc khong?

Theo nhiéu nghién citu, vai nam sau khi giai phau ma khong c6 dau hiéu ung
thw tai phat thi c6 thé cé con véi rat it rii ro.

Nhung c6 ung thu ma mang thai thi sg rang kich thich t6 sé khién té bao bat
thuong tang sinh manh hon.

d. Toi nghe ndi la tri liéu cdc logi lam nguoi toi tro nén kho khan, giam udc
muén tinh duc, giao hop kho khan. Nhw vy thi doi séng sinh ly ctia t6i sé ra
sao?

Veé diém nay thi tuy tam trang, quan niém ctia moi cap vg chong, ngwoi yéu.

Nhii hoa chi la mot trong nhiéu yéu t6 dé c6 théa man tinh duc. Néu thwong
yéu nhau that tinh thi con nhiéu cach khac dé lam nhau vui, sa chi b nguc
con hay mat, 16n hay nha.

Néu ty mudi mdc cam, sg nguoi yéu ruéng bo lo la, néu ty mudi thdy xau ho
khi 16 seo gidi phdu cho ngudi yéu thay thi wdc tinh ctia quy ty mudi c6 thé
ngudi lanh dan dan ré6i ra di vinh vién.

Ro6i liéu ngudi yéu cé cam thay boi roi triede than hinh doéi thay ctia doi
twgng, néu khoi dong thi cé bi coi 1a chi nghi tGi théa man ca nhan ma khong
thdy noi dau cua ngwaoi khac; néu kiém ché thi lai bao t6i xau roéi, bé roi toi.

Thanh ra d6i bén can c6 sy cam thong, khich 1€ 1an nhau, ho trg 1an nhau. C6
khi tinh yeéu, tinh duc lai ddam da hon truéc vi hai nguwoi viegt qua dugc cang
thang hay d& ctia nhau.

Ngoai ra, sau nhitng ngay thang diéu tri, giai phau, nhiéu ngwoi cam thay mét
moi suy nhugc va déu tw hdi bao gid co thé trd lai vGi cong viéc hang ngay
cling nhu an uéng, tap luyén co thé ra sao.

Giai phau u buw6u trén v thwong ciling 1ay di nhitng hach & nach. Bap thit va
mo bao & nguc, vai, canh tay déu chiu anh hwéng nhw swng, co citng khién
cho cac dong tac chai toc, cai cluc 4o, danh rang, l1a di quan 4o kho6 khan hon.
Quy ty mudi nén tham khéo y kién cac chuyén vién vat ly tri liéu, hoc héi



cach thitc tap luyén dé phuc hoi ctr dong cua tay.

Tranh cam hodc mang tdi ndng trén vai phia nguc giai phau. Van dong co thé
dan dan tuy theo sttc khée cho phép.

An udng can bing, day du chat dinh duéng, bét chat béo, nhiéu rau trai cay.
Két luan

Chang may bi ung thu vii la mot bat hanh nhung khong phai 1a mot ban an t
hinh khé tranh.

Mac du bénh c6 thé gay ti vong cho mot s6 nguwdi hodc dwa dén nhitng xtc
dong tam ly xa hoi sau dam, anh hudng t6i vai tro cia ngwoi phu nit, nhung
ung thw c6 thé tri ditt néu kham pha ra sém.

Rét nhiéu ty mudi bi ung thw dwgc diéu tri titc thi déu vui song yéu doi ca
may chuc nam véi chong con ma khong bi tai phat.

Cho nén tich cuc trong doi song hang ngay, hiéu biét vé cac bénh dé phong
ngura, ap dung vai phvong phap ty kham, xét nghiém la quy ty mugi da tranh
duwoc nguy co nan bénh.

Cac cu ta van néi “phong bénh hon chita bénh” la vay.



Bénh caa Tuyén tién liét

Tuyeén tién liét, tuyén tién liét hodc nhi€p ho tuyén la mot bo phan sinh duc
phu cua nam gidi.

Mang danh la tuyén nhung co quan nay khong tiét ra kich thich t6 nhw cac
tuyén khac, khong truc tiép khich 1é sy giao hoan, nhung gép phan quan
trong vao s noi doi tong duwdong va tét dinh ctia cdm khodi tinh duc.

Tuyén cung cap mat it chat l1ong kiém tinh dé cung tdi tinh san xuat tinh dich.
Ma tinh dich lai rat can thiét cho sw sinh ton va di chuyén ctia cad dam ba tram
triéu chu tinh trung trong moi lan giao hgp, xuat tinh. Tinh tring do ngoc
hanh tao ra.

Tinh dich c6 dwong fructose dé cung cap nang lwgng cho tinh tring; c6
prostaglandins kich thich i cung co bop, gitp tinh trung di chuyén tim kiém
noan tién t; trung hoa acid tinh nwéc am hd dé bao vé tinh tr. Chitc nang
nay lai chiu sy chi phoi cua kich thich t6 testosterone va kich thwéc 16n nho
cta tuyén tién liét ciing lai do kich thich t6 nay quyét dinh mot phan nao.

Trong trang thai lanh manh, binh thuwdng, tuyén tién liét to bang trai hat dé, so
vao thdy mém mém. Tuyén nam dudi bang quang, bao quanh niéu quan dan
nuwdc tiéu ra ngoai co thé. Tuyén cling ndm ¢ mat tredc cla tree trang, nén
khi lvong y cho ngén tay vao hqu mén kham thi cting biét dwgc tinh trang to
nhé, citng mém, nhan nhui hodc san sui ctia tuyén. O tudi tré, tuyén nay la
moi trrong mau ma& cho sy nhiém trung, viém, cé san ma khi vé gia lai hay
sung va dua tdi u budu lanh hodc ung thu.

Xin cung tim hiéu xem tuyén sé gay kho chiu gi cho nam gidi va ta phai doi
pho nhu thé nao véi céi chuyén u sung nay.

1. Swng tuyén tién liét

Truwéc hét 1a chuyén sung tuyén tién liét ma tiéng héng mao kéu la phi dai
tuyén tién liét lanh tinh.

Thyc ra day khong han 1a mot bénh ma trong nhiéu truong hgp 1a mot thay



do6i hau nhv ty nhién cta tuyén véi s gia tang tudi doi ctia con nguoi. TG
tudi 80, hau nhw nguwdi nam nao cling cé tuyén tién liét sung to. Cac té€ bao
binh thuwdng trong tuyén sé tang sinh san va tang treéng (hyperplasia) nhung
tuyén van c6 hinh dang nguyén thiy va khac véi sy tang sinh bat thwong cia
t€ bao mdi trong ung thw. Hién twgng nay cling giong nhu sy 16n 1én cda nhi
hoa khi nguoi nit mang thai.

O tudi thiéu nién, tuyén tién liét bé ty xiu, r6i dwsi anh huwéng caa kich thich
t0 nam, no 16n dan 1én bang dau ngon tay. Tt tudi 20-40, tuyén gilt nguyén
kich thwéc, nhung dén tudi ngoai 45 thi 15% tuyén to 1én. Khi dat téi tudi 65
trd 1én thi 60% ngwdi cao tudi phe ta déu co tuyén tién liét 16n bang trai quyt.

2. Nguyén nhan

Ly do ma tuyén tién liét tang sinh va 16n 1én chwa dugc xac dinh 16 rang. C6
nhiéu y kién cho la tudi cang cao thi cac té bao noi ti€p ¢ gitta tuyén tang
tredng manh, nhw 1a méi dwoc bén phan mau m&. Y kién khac cho 1a do tac
dung cua kich thich t6 dan 6ng vi quan sat cho thdy tuyén ctia nhitng ngudi bi
thién (hoan quan) khong swng. Ngoai ra sy cat 6ng dan tinh trung, xo cing
gan, cao huyét ap, hit thudc 14 cling dwgc néu ra nhu cé thé 1a nguy co sung
tuyén tién liét.

3. Triéu chirng

Vi bao boc chung quanh 6ng dan tiéu, nén khi sung to, tuyén sé de vao tiét
niéu khién cho sy tiéu tién bi tac nghén. Trong da so cac treong hop, nhat la
& nguwoi trén 45 tudi, sy nghén tiéu tién xay ra tir tr: nan nhan thay voi nuéc
tiéu khong vot ra xa, yéu dan, nho giot, phdi ran mgi dai ra hét. Nhiéu khi nan
nhan phai ngbi trén ban cau dé co bap duwdi xwong chau thw gian, giip cho sy
dai dugc dé dang.

Céc triéu chitng thuwong thay gom co:

— Bat chgt c6 mot théi thic cap bach mudn di tiéu ma ta khong kiém soat,
kiém ché dugc. Ly do la bang quang bi cang day nuwéc tiéu.

— M6t tiéu la vay ma khi vao nha cau thi nwéc chang chiu ra ngay, phai ran,
vi 6ng dan bij tuyén tién liét dé nghet.



— Neéu c6 ra thi voi nudc cling yéu siu, ngat quang vi “giao théng hao” qua
hep.

— Tiéu xong ma thay nhw bong dai van nhu con tung titc c6 nwdc, mudn “pi”
thém.

— Nudc tiéu sot lai trong bang quan kich thich nén ta hay di dai rat, nhat la
ban dém.

— Nuéc tiéu dbi khi c6 mau vi huyét quan dan nd dit va.

— Nhiéu khi vi nam 1au trong bong dai nén nwdc tiéu cling bi nhiém vi khuan,
dwa t6i bénh dwong niéu.

— Hiép hoi niéu khoa Hoa Ky dé nghi m6t s6 cau héi dé wéc lwgng mirc do
roi loan cua tuyén tién liét. Do la trong thang vira qua:

a. C6 bao gio ta thdy c6 cam giac nhuw van con nwdc tiéu trong bong dai sau
khi tiéu xong?

b. C6 khi nao ta phai di tiéu lai vai gio sau khi vira mdi tiéu?

c. Bao nhiéu lan ta phai ngung trong khi dang tiéu roi lai tiép tuc dong tac?
d. Bao nhiéu lan ta thay rat kho khan dé nin dai?

e. Bao nhiéu lan ta thiy voi nuwéce tiéu yéu di?

f. Bao nhiéu lan ta phai ran dé bat dau tiéu tién?

g. Bao nhiéu lan ta phai thitc day dé di tiéu tir ltc chap t6i tdi sang?

Cang nhiéu cau tra 10i c6 thi tuyén tién liét ctia ta bat dau c6 van de.

Dbé dinh bénh, bac si can ct vao 16i khai nhitng triéu chitng ké trén roi xac
dinh bang cach kham hau mén coi tuyén tién liét 16n t&éi mitc nao.

Nuwdc tiéu dwge phan tich coi c6 lan mau hodc bi nhiém khuan.



Mau dugce thi nghiém dé coi mitc do khang sinh prostate-specific antigen
(PSA) cao bao nhiéu, vi day c6 thé 1a mot chi dau ctia ung thu tién liét.

4. Piéu tri

Sung tuyén tién liét dugc diéu tri bang duwgc pham hodc giai phau.

Thang 6 nam 2003, hoi tiét niéu Hoa Ky da dwa ra mot huwéng dan méi dé
diéu tri swng tuyén tién liét lanh. Khi cac dau hiéu nhe thi bénh nhan dwoc
theo doi; khi tram trong thi bénh nhan vira dwoc theo doi vira trij liéu.

Co6 nhiéu dwgc pham lam tuyén tién liét teo (proscar) hoac lam thw gian co
thit & vung xwong chau (hytrin), khién tiéu tién duwgc thong. Thado mdc saw
palmetto cling dugc y gidi mang ra ap dung vGi nhiéu hira hen tot.

Y gidi cling khuyén khong nén an thyc pham c6 nhiéu gia vi cay, cit uéng
rugu, giam tiéu thu cholesterol, e rang nhitng chét nay kich thich khién tuyén
sung to hon.

Ngoai ra nén an nhiéu rau trai, van dong co thé, dirng ngoi qua lau cling nhw
xuat tinh thuwong hon dé 6ng dan tinh khéi nghet.

Néu tuyén qua 1én, khién ngudi bénh thay kho chiu thi can giai phau dé hoac
got nhé hay cat han tuyén sung di.

Giai phau c6 thé la:

— Qua 6ng dan nudc tiéu (transurethral resection of the protrate — TURP) khi
tuyén sung vira phai.

— Mo thanh bung duéi dé lay tuyén sung to (open prostatectomy).

Moi phwong phap cé wu khuyét diém riéng can dugc bac si giai thich ro rang
triedc khi thue hién.

Phuong phap thit nhat it dwa t6i rai ro loan cwong duwong vi khong gay ton
thwong cho day than kinh diéu khién chitc nang nay, nhung c6 thé gay trao
nguoc tinh khi vao bong dai.



5. Ung thu tuyén tien liét

Ung thu tuyén tién liét 1a bénh hay xdy ra. V&i nam gidi, day la loai ung thw
thwong cé nhat va la nguyén nhan t¥ vong thit hai trong sé cac bénh ung thu,
sau ung thu phoi.

Trung binh, trén 80% ung thu tuyén tién liét duwgc phat hién ¢ 16p ngwoi 65
tudi tré 1én, nhat la tir 70-72 tudi. Cho nén nhiéu nguwdi néi day la bénh cia
nguoi gia. Tuy vay, 30% ngudi ¢ tudi 50 cting c6 thé bi bénh.

Trong ung thu tuyén tién liét, cac té bao tang sinh mot cach bat binh thwong
va khong kiém soat n6i. Ching hop thanh tirng cuc nho trong tuyén. Ro6i
chuing lan tran t&i cac bd phan xa gan véi tuyén nhw xwong, hach, luc pha
ngii tang. Khi ung thw da lan xa nhw vay thi két qua diéu tri rat 1a mong
manh.

6. Nguyén nhan

Nguyen nhan gay ung thu chwa dugc xac dinh.

Co y kién cho la do tac dung ctia hda chat vao ngwoi lam viéc trong ki nghé
cao su, dét vai, phan bén, lam binh dién, tiéu thu thic pham c6 nhiéu chat béo

dong vat.

Ciing c6 thuyét cho la do tac dung cua kich thich t6 dan 6ng testosterone hoac
la do nhiém trung.

Co6 diéu may man la swng tuyén tién liét binh thuong & nguoi cao tudi khong
dwa tGi ung thw cta tuyén nay.

7. Triéu chitng

Bénh phat trién tir tir, am tham va vao lic ban dau hau nhw khong cé triéu
chirng gi.

Diéu nén dé y 1a, trong swng tuyén tién liét vi tudi cao, té bao chung quanh
ong dan nudc tiéu to 1én va gay trd ngai cho tiéu tién. Con té bao ung thw lai
bat dau tir phia ngoai cho nén chi khi nao tuyén that to thi dong nwdc tiéu maéi
yéu. Bénh nhan dai nhiéu lan, nhat la vé ban dém, doi khi nuéc tiéu c6 mau.



Khi dai ra mau thi té bao ung thw da lan ra bong dai va 6ng dan nudc tiéu.

Sau vai thang, ngudi bénh mét moi, xuéng can, dau nhirc xwong song lung va
xwong hong. Téi lic nay thi bénh da lan rong ra xwong va co bap ¢ chung
quanh.

Nguoi bénh cling c6 réi loan vé dai tién vi ung thw lan vao rudt gia; loan
cwong dwong vi ung thw lam ton thwong day than kinh ké can; suwng phu chan
vi nghet mau Iwu théng & ha chi; thiéu hong huyét cau vi tiy song bi hw hao.

Ung thu tuyén tién liét thwong duwgce chia ra thanh tirng giai doan tuy theo
nang nhe.

Giai doan nam thu gon trong tuyén, chita khéi duwgc; giai doan mdi lan ra
ngoai pham vi tuyén, con chita dugc; giai doan té bao ung thw xam nhap cac
hach & gan roi lan dén xuwong cot va cac bo phan xa x6i thi dwong nhw da qua
tre.

8. Xac dinh bénh

Hién nay, ngon tay kham tryc trang (digital rectal exam) va thir mau prostate-
specific antigen (PSA), siéu am la may phwong tién hitu hiéu dé truy tam ung
thu tuyén tién liét.

Ung thu tuyén tién liét can phai dugc nghi t6i moi khi kham sau trong hau
mon ma thay tuyén swng to, mat tuyén khong déu, citng nhu da.

Thir mau PSA la mot thit nghiém it t6n kém, dé thyc hién nhung hitu ich dé
coi tuyén sung c6 la ung thw khong va dé theo doi két qua cta diéu tri. PSA
la mot loai chat dam do té bao tién liét san xuat.

Binh thuong két qua 1a ti 0 t&i dudi 4,0ng/ml; tang cao dan cho téi mitc
6,5ng/ml vao tudi 80. Két qua trén 4,0ng/ml 1a khong binh thuwong véi nguoi
tir 50-70 tudi; ngwdi tré thi trén 2,5ng/ml.

Cling nen lvu y la thi nghiém nay khong phai ddc biet cho ung thw hoac sung
tuyén tién liét, vi nhiéu nguyén nhan khac cé thé lam PSA Ién cao.

Vi su phoi hgp cta hai phwong phap nay, c6 nhiéu trién vong la ung thw



tuyén tién liét dwgc phat hién s6m stia. Hiép hoi ung thv Hoa Ky khuyén
nguoi trén 50 nén hang nam lam hai th nghiém nay.

Sau d6, tim thay té bao ung thw trong mot miéng tuyén tién liét dudi kinh
hién vi la da dé xac nhan bénh.

Muo6n biét ung thw da lan ra xwong, thi thir nghiém acid phosphatase test
cling dugc thyc hien khi PSA 1én qua cao.

9. Diéu tri

Néu dwogc kham phéa sém khi chwa lan, ung thw tuyén tién liét c6 thé chita
lanh bang giai phau cat bé tuyén va té bao lan can hoac chira bang tia phong
Xa.

V6i ngudi ngoai 70 tudi ma lai c6 thém cac bénh tim, tiéu dudng, than thi
nhiéu y kién cho la nén theo d6i moi ba thang. Ly do la tri liéu c6 mot s6 anh
hwéng khong t6t cho tudi va tinh trang sttc khoe.

Khi ung thw da chay ra ngoai tuyén, s diéu tri tap trung vao viéc lam diu dau
xwong thit, cai tién sy bai tiét nwdc tiéu, lam cham sy phat trién ctia bénh va
giai phau cat bo tuyén ung. Viéc gidi phau nay hay gay ra chitng loan cuong
duwong.

Kich thich t6 testosterone day manh si sinh s6i ndy nd té bao ung thw, nén c6
thé chan sy viéc nay bang cach cat bé ngoc hanh hay dung thu6c ngan chan
su san xuat kich thich to trén.

Sau khi giai phau, bénh nhan can duwgc theo d6i moi ba thang, sau thang roi
hang nam.

10. Hau qua cua diéu tri

Sau giai phau cat bé tuyén va xa tri, c6 hai hau qua khong t6t ma bénh nhan
phai ganh chiu su6t doan doi con lai: 70% bi chitng loan cwong duong vi day
than kinh diéu khién sw cwong bi cat bé hodc ton thwong va 5% khong kiém
ché duoc tiéu tién. Ngoai ra, ngudi bénh con bi 1én can, mat néng birng néu
dugc chita thém bang kich thich to.



Gidi phau thuong cat bo toan bo tuyén tién liét va cac hach ké can.

Tai nghé thu thuat giai phau gia du c6 cao, do6i khi ciing lam t6n thwong tGi
day than kinh diéu khién sy cwong duong, nam ngay canh tuyén tién liét va
dwa t6i kho khan giao hgp. Nhiéu khi dé tranh sy lan tran cua té bao ung thu,
hai sgi than kinh nay cling dugc cat bé. Thanh ra nhiéu bénh nhan thudong coi
nhw khi nhan giai phau tuyén tién liét 1a da dem thu vui sinh 1y déi l1ay sw
song.

Dé gidi quyét van nan nay, cac bac si & vién ung thuw M.D Anderson, Texas,
da giai phau noi ghép day than kinh vao dwong vat dé co quan nay c6 thé
cuwong trd lai dwoc. Ho ly luan rang, y khoa hoc da thanh cong trong viéc
ghép co thit, ghép day than kinh & mat, thi tai sao khong ghép day than kinh
diéu khién sy cwong dwong ¢ co quan sinh duc.

Céac khoa hoc gia bat dau nghién cttu va thir nghiém & chuo0t thi thay két qua
tot. Ho da tht trén con ngudi bang cach 1ay mot doan day than kinh cdm giac
¢ got chan dé ndi véi day than kinh gan tuyén tién liét bi hw. Chirng hon mot
nam sau thi day than kinh ghép mdi phat trién hoat dong. Két qua rat kha
quan vi sau dgt ghép cho 14 bénh nhan dau tién thi 4 nguwoi da 14y lai dugc
kha nang lam tinh, 7 vi c6 cwong dwong nhung chwa di manh dé giao hgp va
phai dung thém Viagra dé ho trg. N6i chung, két qua rat dang khuyén khich.

Ngoai Viagra, hai thuéc méi Levitra, Cialis cling hitu hiéu lay lai cwong luc
cho nhiéu vi nam nhi hing diing 1én cwong ma “trén bao, dudi chang chiu
nghe”, nén sém bui ngui nga ngya.

Khéng kém tiéu tién dugce tuy khong dwa t6i hau qua tai hai, nhung lam
nguwoi bénh boi réi, nguwong ngung. Vira mdi vao tham ngwdi ban ma da phai
di tiéu vai ba lan. Néu khong thi dai ra quan. Hodc phai ltng lang deo cai
bich cao su hitng nuwéc tiéu, coi bd ciling ky.

Ca hai hau qua nay déu anh huwdng tdi nép song ca nhan va sy lién hé cua
nguoi bénh vGi than nhan, ban bé cling nhw la tré ngai cho kha nang kiém ké
sinh nhai.

Hy vong rang trong twong lai, y khoa hoc sé kiém ra dugc phwong phap tri
ung thw tuyén tién liét c6ng hiéu hon dé ha so tit vong va lam gidm tac dung



phu cta cac phwong phap diéu tri hién co, dac biét la réi loan cwong duong.

Dé phe ta tiép tuc “enjoy”, kéo r6i lai “phi cua trgi” ban cho!



Ung thu co ti¥ cung

Sau nhiéu thap nién nghién cttu, cac y khoa hoc gia da san xuat duwgc vaccin
ngtra bénh ung thw c6 tir cung (utctc). Co ti cung la phan mém noi tiép tw
cung v6i am dao.

DPay la mot tin mirng cho chi em phu ni vi ung thu c6 t¥ cung la bénh thuwong
thay vdi so ti* vong hang nam trén thé gidi 1én dén ca tram ngan nguoi.

O My, utctc ditng hang thi ba trong cac ung thw vé co quan sinh duc nit, th
tam trong s6 cac ung thw khac & phu nit. Theo hoi ung thw Hoa Ky, vao nam
2006, quoc gia nay c6 9,710 treong hgp ung thw ¢6 tiv cung va khoang 3,700
t vong.

Riéng vé6i phu nit dong hwong ta dinh cw trén nwéc My thi ty 1€ ciing kha cao.
Vao tudi tir 35 téi 54, quy ba quy c6 ngwdi minh cé ty 1€ ung thw c6 ti¥ cung
cao gap doi dan goc chau My La Tinh va gap nam lan sac dan Trung Hoa.

T&i tudi tir 55 tdi 69, phu nit minh cling chiém hang dau, gap ba nhom nguoi
ding hang thit nhi 1a Han Qudc. Ung thw nay thwong xuét hién & tudi ngii
tuan, nhung cling thay ¢ 16p tudi 20 hodac ngudi ngoai 60. Pay la két qua
quan sat do National Cancer Institute cong bé nam 1996.

Tai Viét Nam, ung thw ¢6 tit cung ditng hang thit hai sau ung thw v tai Ha
Noi va ditng dau tai Sai Gon. Trong 10 nam vtra qua, da c6 khoang 6000 phu
ni* ménh mot vi ung thu nay.

1. Nguyén nhan

Nhiéu dan chitng khoa hoc cho thdy ung thu gay ra do sy truyén bénh trong
lic giao hoan béi siéu vi tring nhém human papillomavirus (HPV), nhat la
nhom 16, 18, 31, 33, 35, 39. Cac siéu vi nay gay ra cac mun coc (warts) @ cg
quan sinh duc nam nt.

Ngoai ra, nguy co ung thw c6 tit cung thuwong xdy ra ¢ thiéu nit giao hoan
trwdc tudi 18 hodc nhitng nguwdi giao hoan véi nhiéu ban tinh, khéng git gin
vé sinh ca nhan, sdy thai hoac nao hit nhiéu lan, gidm sy mién dich cia co



thé.

Nguwai hit thudc 1a cling dé bi ung thw nay vi thudc 14 lam giam sitc dé khang
cta co thé.

Cac rti ro gay ra ung thw c6 tiv cung. Khoa hoc chwa biét ro tai sao ung thw
tan cong ngwdi nit nay ma lai “tha tao” ngwdi kia. Tuy nhién, mot s6 rui ro cé
thé lam bénh dé dang xay ra @ mot s6 nguoi:

— Siéu vi HPV (human papillomavirus).

Khong giong nhw mot s6 ung thu khac ma nguyén nhan cé thé do di truyén
khiém khuyét ctia gene hodc do hoa chat, 99% cta 470.000 treong hop ung
thw 6 tir cung trén thé gidi gay ra do mot sé siéu vi HPV lan truyén trong
hanh dong tinh duc khong an toan.

Co6 khoang gan 100 loai HPV khac nhau.

Riéng cac loai 6, 11, 16, 18, 31, 33 va 35 la lan truyén qua sy giao hoan va
gay ra nhitng mun com (wart) ¢ hau mon va co quan sinh duc nam n@. Loai
16, 18, 31, 45 da dugc coi la nguyén nhan gay ra ung thw c6 tir cung.

— Khong lam thit nghiém paps dinh ky.

Xét nghiém gitp phat hién tinh trang tién ung thw ma néu chita sém cé6 thé
tranh ung thu.

— Suy yéu mién dich nhw nguai bi nhiém HIV, dung thudc tc ché mién dich.
— Hoat dong tinh duc.

Phu ni* giao hgp vdi nhiéu nguwdi hodc véi ngudi dan 6ng cé nhiéu ngudi tinh
déu vi ho thuong hay nhiém siéu vi HPV. Quan hé tinh duc sém hodc véi
nam nhan khong cat da quy dau.

— Dung thudc vién ngtra thai qua 5 nam.

— Sinh nhiéu con.



— Trén 40 tudi.

— Gia dinh c06 nguoi bi utctc.

— Hoan canh kinh té xa hoi thap.

2. Dau hiéu

Ciing nhw da s6 cac bénh ung thw khac, ung thw ¢6 tir cung dién tién am
tham. Mot s6 nguwdi than phién xuat huyét am ho trong khi giao hgp, gitta hai
ky kinh hodc vao tu6i hét kinh. Nhiéu ngudi c6 chat nhon tir co quan sinh duc
toat ra véi mui hoi.

ft 1au sau, bénh nhan hay than phién dau lung, dau viing xwong hong, chan
sung phu r6i sttc khoe tong quat suy yéu dan dan.

Khi c6 m6t vai dau hiéu vira ké, nén néi cho bac si ngay dé dugc chan doan
va diéu tri sém.

3. Bién chirng

Ung thw ¢6 thé nam tai ché mot thai gian kha 1au hodc c¢6 thé lan tran ra cac
co quan b6 phan khac cuia co thé. Bénh cang lan xa cang tram trong.

Bénh dugc phan chia ra lam nhiéu giai doan nang nhe khac nhau va tuy theo
giai doan ctia bénh ma so tir vong cao hay thap.

4. Sang loc phat hién tién ung thw (pap smear)

Madc du dién tién am tham, nhung 90% bénh c6 thé dwgce phat hién trude khi
c6 dau hiéu nho phwong phéap tim kiém té bao tién ung thuw & co tit cung. Do
la lam pap smear, mot phwong phap thit nghiém do bac si George Nicolas
Papanicolaou nghi ra tw thap nién 1940.

Hang ndm, bén My c¢6 t6i 50 triéu phu nit 1am pap smear. O cac qudc gia
dang phat trién, phwong phap nay it dwgc ap dung vi 1y do ton kém va khong
dua nhan luc.

Di lam pap smear do6i khi mang lai mo6t chit do dw cho nhiéu thiéu nit nén



md&i day cac nha chuyén mon da xét lai viéc khi nao thi can lam, bao 1au mot
lan va phai lam cho téi tu6i nao.

Sau day la huéng dan ctia American Cancer Society vao nam 2004:

— Bat dau lam pap smear ba nam sau khi khéi s giao hgp vGi ngudi nam
hodc khi tGi tudi 21.

— Nén lam pap hang nam hodc moi hai nam cho téi tudi 30. Trén 30 tudi, lam
moi hai hodc ba nam sau khi c6 ba thir nghiém lién ti€p v&i két qua binh
thuwong.

— Phu nit ttr 70 tudi tré 1én khéng can thir sau khi ho da c6 ba pap binh
thuong.

— Phu nit da dugc cat bé toan bo tir cung khong can pap, ngoai trir khi giai
phau vi ung thw hodc tién ung thu.

— Phu nit ¢ tudi c6 nguy co cao sé duwgce lam pap tuy theo quyét dinh cua bac
SI.

Tw khi 4p dung phuong phap nay, so6 phu nit ti vong vi bénh gidm tGi 70%.
Sv chinh x4c cta phuwong phap 1én téi ty 1€ 95% vi pap c6 thé phat hién bénh
rat sém, & giai doan ma mat thwong khong nhin thiy. Nho do viéc diéu tri cé
hiéu qua hon, doi khi chita khéi han duoc.

Pap rat dé thyc hién: mot mo vit duwgce dwa vao dé mé rong am hg; dung mot
que nhé va ban chai nhé quét vao c6 tit cung dé 1ay mot it mau té bao, trai ra
trén miéng kinh nho, mang vao phong thi nghiém nhuém mau roi tim té bao
ung thw qua kinh hién vi.

Pap smear dugc lam vao gitta chu ky kinh nguyeét, tir 10 tGi 20 ngay sau ngay
thit nhat ra kinh, tai phong mach béc si gia dinh, phu khoa hodc tai cac trung

tam ké hoach sinh dé ctung lic véi viéc kham pelvic.

Lwu y: khong rira ctra minh, khong giao hgp va khong dung thuéc nhét am ho
48 gio truede thir nghiém dé tranh sai lac két qua. Tranh pap khi dang c6 kinh.

Két qua am la niém wvui vi ta khong mang bénh.



Két qua dwong khong hoan toan cé nghia la ung thw da xam nhap co ti cung,
vi c6 thé c6 két qua nham va can dugc thit nghiém thém dé xac dinh bénh.

Nam 1999, thr nghiém tim kiém siéu vi truing HPV dugc cong ty Digene
Corp san xuat va chinh quyén chdp nhan day la phwong phap phu dé giai
quyét treong hop két qua pap smears con nhiéu nghi ngo.

5. Chan doan ung thu

Néu ngudi nit c6 cac dau hiéu bénh hoac thir nghiém pap bat binh thwong,
bac si sé thue hién thém mot s6 thit nghiém khac dé xac dinh bénh. D6 1a lam
sinh thiét té bao (biopsy) va nhin kham c6 t¥ cung (colposcopy).

Trong sinh thiét, mot cht té bao co6 ti cung dwoc 14y, nhuém mau va nhin
qua kinh hién vi dé phat hién té bao bat thwong. Thir nghiém nay duwoc thuc
hién tai phong mach béc si sau khi chich mot chit thudc té noi co quan sinh
duc. Sau thtr nghiém, sé hoi chay mau hodc ra chat nhon nhung rat nhe va vét
thwong rat mau lanh.

Nhin kham c6 t& cung v6i mot loai “Ong nhom” dac biét giup bac si thiy rd
cac thay doi noi day, gitap cho sw chan doan bénh thém phan chinh xac. Thi
nghiém lam tai phong mach bac si chuyén khoa, khong dau dén, kho chiu.

6. Diéu tri

Tri bénh c6 thé bang gidi phau, phong xa hoac héa chat tuy theo tirng giai
doan ung thw. Ung thw c6 thé:

— Tra khu & 16p t€ bao trén mat 6 ti cung.

— Ung thw xam nhap 16p té bao bén dudi.

— Ung thu lan ra ngoai c6 t¢ cung, t6i phan trén ctia am ho.
— Ung thw lan ra phan dwéi am ho, pelvic va hach ké can.

— Ung thu da lan ra bong dai, rudt gia hoac cac phan khac cua co thé.



Trong gidi phau, toan bd t¥ cung, phan trén cua am dao, t€ bao va hach &
chung quanh va 6ng dan tritng déu dugc cat bé. Noan sao thwong dugc gitt
lai & phu ni con tré dé san xudt kich thich té.

Phéng xa dugc dung sau khi giai phau hodc khi bénh chwa lan khéi viing
xwong chau.

Hoa tri khi bénh lan tran tGi cac bo phan lan can.

Nén thdo luan k¥ cang vi bac si trwdc khi quyét dinh cac phuong thie diéu
tri. Néu can, c6 thé 1y y kién ctia cac bac si chuyén mon khac.

7. Vaccin ngwra bénh

bi tir kham pha mot s6 HPV gay ung thw, cac khoa hoc gia bén di tim kiém
thu6c chich ngtra, nhw 1a da tim ra thu6c ngtra cac siéu vi khuan gay ra bénh
cum, té liét tré em, thuy dau... Muc dich ctia chich ngtra 1a lam tang sy dé
khang co thé phu nit v6i sy nhiém siéu khuan HPV trong twong lai. Day
khong phai la tiém ngtra ung thw ma la dé ngan ngtra may loai siéu vi HPV.

Hién nay vaccin Gardasil da dugc chdap nhan cho dung va vaccin Cervavix
dang dugc kiém tra lai va hy vong sé dugc chuan y trong twong lai gan.

Vaccin Gardasil nham vao cac siéu vi HPV-6, HPV-11, HPV-16 va HPV-18.
Hai virus HPV-6 va HPV-11 la thu pham gay ra 70% cac truong hgp ung thw
b tir cung va 90% treong hgp mun coc ¢ co quan sinh duc. Vaccin nay ciing
duwgc dung dé phong tranh ung thuw cita minh va am hé do HPV gay ra.

Gardasil khong phong tranh dwgc tat ca cac nguyén nhan gay ung thw co tw
cung ma chi cong hiéu véi HPV-16 va HPV-18 & ngudi chwa bao gio tiép can
VGi cac siéu vi nay chit khong cong hiéu véi ngwoi da bi nhiém. Vaccin la
nhitng hat nho ch khong phai la virus giam doc tinh.

Co quan thue dwge pham Hoa Ky chdp nhan tiém ngira Gardasil cho nguoi
nit tr 9-26 tudi. Trong khi d6, trung tdm kiém soat bénh CDC khuyén chich
tiém ngtra cho chau gai tudi 11-12 hodc ca cac chau 9 tudi. Cdc ciing chi dinh
tiém ngtra cho nit gidi tir 13-26 tudi chwra dwgc tiém ngtra hodc chiva hoan tat
ba lan chich. Vaccin dwgc tiém lam 3 Ian trong 6 thang va cé cong hiéu 4



nam. Tiém lan hai cach lan dau 2 thang, lan thit ba vao 4 thang sau. Tac dung
phu rat nhe véi hoi do, dau va sung cho chich vaccin.

Gia tién cua vaccin hoi cao: 360 my kim cho ba lan tiém céng thém y phi cho
bac si. B€ c6 cong hiéu, vaccin phai dwoc tiém truedce khi ngudi nit khéi sw
quan hé tinh duc dau doi.

Cac nha khoa hoc dang nghién cttu coi xem c6 can chich thém mot lan tang
cuong (booster).

Quoc hoi tiéu bang Texas & Hoa Ky da biéu quyét tiém ngtra ung thw co ti
cung cho tat ca cac chau gai nhw khuyén cao cua fda.

Cong luan dang thao luan vé viéc c6 nén bat budc tiém ngira HPV nhu tiém
ngtra bénh sai, té liét... Co y kién khong dong y bat budc tiém ngtra, e rang bé
gai y c6 bua ho ménh réi lam dung va vung vit lam tinh.

Neén lwu y rang, du c6 chich ngira nhwng van can thie hién thir nghiém pap
smear dé sdm phat hién cac té bao tang trwdng bat binh thwdong do bat ¢t loai
HPYV nao gay ra.

Ngoai ra, mot so bac si c6 y kién ap dung vaccin nay dé phong tranh ung thw
hau mén, mot loai ung thuw hiém nhung rat nguy hiém do HPV gay ra & nguoi
nam dong tinh luyén ai.

Cac bac si chuyeéen khoa u bu6u tai Viét Nam cling du tru thit nghiém vaccin
phong tranh ung thw c6 ti cung tai vai vién u budu ¢ Sai Gon va Ha Noi.

Két luan

DPé phong tranh ung thw c6 t* cung, can 4p dung bién phap an toan ca nhan
nhw an toan tinh duc, vé sinh co thé, kham phu khoa dinh ky, xét nghiém pap
déu dan. Theo thong ké, phu nit Viét c6 ty 1é ung thw c6 tir cung cao nhung ty
1€ 1am pap lai rat thap. Pay la diéu dang tiéc, vi ta v tinh da bo 16 mot
phwong tién phong tranh bénh rat hiéu nghiém ma khoa hoc hién dai da day
cong nghién cttu, cong hién.



Ung thu phoi

1. Ung thw phoi cé thuwong xay ra khong?

Ung thw phoi (UTP) la bénh rat pho bién. Hang nam, tai Hoa Ky cé khoang
171,900 trwedng hop ung thw phoi mdéi duwge kham pha va so tit vong 1én t6i
157,200.

2. Nguy co gay ung thw phoi

Nguy co la nhitng yéu td c6 thé gay ra bénh & mot s6 nguoi.

Hut thudc 14 van la nguyén nhan chinh gay ra ung thw phoi. Trudce day, khi
hat thudce 14 con it, ung thw phoi rat hiém. Nguwng hit gidm rdi ro ngay nhung

hau qua nhitng nam hut trwedc day van con do.

Thuwong xuyén hit thd khong khi c6 khoi thudc 1a cling tang nguy co ung thw
phoi. Khéi do nguwdi hit nha ra khong khi hodc tir diéu thudc dang chay do.

Ngoai ra, con nguy co utp do tiép xuic v6i cac chat gdy ung thu tai noi lam
viéc, nhw chat abestos, hoi phong xa radon, arsenic, chromium.

Abestos la nhitng sgi khoang chat dung trong ky nghé dong tau, cach nhiét.
Cong nhan tiép xuc vbi abestos c6 nguy co ung thu phdi gap 4 lan cong nhan
khong tiép xtc. Ty 1& ung thu cao hon néu cong nhan dé lai hut thudc 1a.

Radon la mot loai hoi phéng xa khong mui, vi, hinh dang c6 ty nhién trong
long dat da va co thé gay ung thw phoi. Cong nhan lam viéc trong ham mo
déu c6 ri ro tiép can véi radon va bi ung thu.

Nguwoi song trong khong khi 6 nhiém ciing c6 nhiéu rti ro bi ung thw phoi.
3. Xin ké cac dau hiéu cua ung thw phoi

— Thuwong thwong ung thw phoi khong gay ra dau hiéu khi méi thanh hinh.

Bénh dwoc tinh co kham pha ra khi ngwoi bénh chup X-quang phoi trong khi
c6 mot bénh khac. Khi c6 dau hiéu thi u bwéu da kha 16n.



— DAu hiéu gém c6: ho, hut hoi thd, yéu mét, biéng an, xuéng can, déi khi
dau nguc. Bénh nhan thwong hay bi viém phé quan, suwng phoi, giong noi
khan khan, ho ra mau. Khi u buéu de 1én day than kinh ndm & gan phoi, bénh
nhan thay dau va yéu & vai, tay.

4. Lam sao xac dinh ung thw phoi

Khi bénh nhan cé cac dau hiéu vira ké, bac si sé kham tong quat co thé roi
chup X-quang phéi, lam CT.

X-quang phoi cho biét c6 u budu chir chwa xac dinh ung thw. Dé xac dinh,
can phai ldy mot chut té bao phoi roi nhin qua kinh hién vi dé tim té bao ung
thw. Do6i khi, t€ bao ung thw c6 thé tim thdy trong dom ctia nguwdi bénh.

Ung thu phoi dugc phan chia lam nhiéu giai doan, tuy theo ung thw ¢6 lan (di

can) ra cac noi khac ngoai phoi. Thuong thwong ung thw phoi hay lan 1én nao
va xuong.

5. Diéu tri ung thw

Sau khi xac dinh bénh, bac si sé phac hoa mot vai phwong thite diéu tri va
thdo luan véi bénh nhan dé lwa chon. Phwong thite tiy thudc vao loai ung thu,
kich thwdc 16n hay nho cia u bwdu, vi tri cia buwéu & phoi, giai doan bénh,
tudi tac va tinh trang sttc khoe ctia ngudi bénh.

Ung thw thwong dugc diéu tri bang giai phau, hoa tri liéu hodc xa tri liéu.

a. Giai phau khi c6 thé cat bé toan bo u budu bang cach cat mot phan phoi,
mot thuy phoi hoac toan bo mot bén phoi.

Sau giai phau, nguwoi bénh can nhiéu thang dé hoi phuc. Bénh nhan thuong
thay dau nguc, kho tha vi khong khi va chat 16ng tich tu & 16ng nguc.

b. Héa tri dé tiéu diét té bao ung thw véi duge pham. Dwgc pham theo mau di
khap co thé dé tiéu diét té bao ung thu.

Hoéa tri tac dong lén ca té bao ung thu lan té bao lanh. Bénh nhan thwong hay
bi bu6n nén, 6i mita, dau 16 miéng, rung toc, mét mai.



c. Xa tri 1a dung tia phong xa dé tiéu diét va ngan chan sy tang tredng té bao
ung thw. Xa dugc dwa tdi vung cé u ung thw. Sau giai phau, xa tri cling dwgc
dung dé tiéu diét té€ bao ung thw con soét lai

Tac dung phu gom c6: dau khé cuéng hong, nuét kho khan, mét moi, thay doi
trén da noi nhan tia phong xa, dn mat ngon.

Doi khi, can phdi hgp cac phuwong phap ké trén, tuy theo tinh trang bénh.

Ngoai ra, liéu phap photodynamic ciing dang dwgc mot s6 nha chuyén mén
ap dung. Trong liéu phap nay, mot héa chat dac biét dugc chich vao mach
mau. Hoéa chat xam nhép ca té bao lanh lan ung thw, nhwng rai bé té bao lanh
ngay. Mot loai tia laser dwgc roi vao, kich thich dé hoa chat tiéu diét té bao
ung thu.

Mat va da ctia nguwoi nhan tri liéu nay c6 thé bi qua man cam vdi anh sang
trong vong 6 tuan 1é, vi thé khi ra ndng nén mang kinh dim va mac quan ao
kin than thé. Bénh nhan ciing c6 thé bi khé thé, khoé nudt, ho.

6. Phong tranh ung thw phoi

Phuong thivc hiéu nghiém nhat dé tranh ung thw phoi 1a khong hat thudc 1a.
Pang hit ma ngung déu giam nguy co ung thw phoi rat nhiéu.

Tuy nhién, khong hat thuéc 1a khong dong nghia véi khong bi ung thw phoi,
vi ngoai thudc 1a con yéu to di truyén, moi treong... Do dé, cd ngudi hait
thudc 14 lau nam van khong bi ung thw phoi.

Nghién cttu cho thay ché do dinh dudng nhiéu rau trai giam nguy co UTP,
trong khi d6 uoéng nhiéu rwgu lai tang rui ro ung thw; nguwdi nang van dong co
thé cling it rai ro hon nguwdi song tinh tai.

7. Xin noi thém vé anh hwéng cia thuoc la

Trong thudc 14 c6 khoang bon ngan héa chat ma mdt s6 16n c6 tac dong doc
hai, gdy ung thw. Hai héa chat chinh 1a nicotine va nhya thudc 1a.

Nicotine la chat gdy nghién véi thudc 1a. V&i s6 lvgng cao, nicotine lam tang
nhip tim, tang huyét ap, co huyét quan, gidam cam giac thwéng thirc thitc an



ctia nu ném trén Iwdi. Phoi hgp vai khi carbon monoxyd trong khoi thudc 14,
nicotine tang nguy co bénh tim mach, tang cholesterol trong mau, khién té
bao méu dé dong cuc dwva tdi vita xo dong mach.

Nhya thu6c 14 1a nhitng phan t& nhé mau dam, dinh véi nhau va cé trén 3500
héa chat khac nhau. Nhya c6 thé gay ung thw va khi dong trong ph6i lam tén
thwong phé nang.

Ngoai ung thw phoi, hit thudc 14 con lam giam tudi tho, tang nguy co mac
bénh tim mach, viém cudng phoi, hu thai.

8. ich lgi ciia ngung hiit thuéc

Pa c6 nhiéu bang chitng khoa hoc cho hay la dang hit thuéc ma ngung thi co
rat nhiéu phuc 1gi tic thi va & moi liva tuoi.

a. Ngung thudc tudi tho sé tang hon la ngudi tiép tuc hit. Ly do la khi ngung,
sO nguwoi chét vi cac bénh gay ra do thudc 14 sé giam.

Trong treong hop ung thw phoi, sau khi ngung hiit khodng mudi nam thi so
t* vong giam di gan mot nita so vdi ngwoi tiép tuc hit; sau 15 nam ngwng hut
nguy co chét vé bénh tim mach gidm xuéng nhw ¢ ngwoi chwa tirng htit bao
gio.

b. Ban ba ngung htit thudc trede khi co thai, con yéu sinh ra sé rat binh
thuong.

c. Sau khi ngung thudc, ta thay trong ngudi khoan khodi, ho hap nhe nhang,
an thay ngon miéng trd lai, khong con ho dén rat ca co, té bao phoi sé dwgc
hoi sinh, duwong khi cé day du dé nudi co thé, da hong hao twoi mat.

d. Cdc bénh ung thv miéng, cudng hong, bong dai cling giam tréng thay sau
may nam nguwng hut thudc.

e. Quan trong hon hét 1a khi ngung thudc 14, ta da 1ay lai quyén kiém soat cac
hanh dong ctia ta chit khong bi chat nicotine chi phoi; gia dinh khong bi lay
nhitng bénh ma dang I€é ra ho khong mac phai; moi ngay ta khong phi pham
dot di hon ba dong my kim cho mot bao thudc 1a. D€ danh tién nay, moi tudn



ta c6 mot so tién 16n, dwa ngudi phoi ngau cung con céi di cine, di an kem
chang khoai hon khong. Gia dinh cung vui vé, khong canh canh lo au phai
vinh biét chia ly ngudi ghién thu6c 14 s6ém may nam.
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